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Caingean don Sonas

An Luan

On innig, dhean
iarracht a bheidh
nios gniomhai an

mhi seo

8 Tabhair do

comhlacht a
threisiu

ag gdire
né ag déanamh
craic le chéile

Canadh
innid (fia ma
cheapann tu ...
ni féidir liom
canadh!)

22
Bain taitneamh as

ag bogadh go dti
an ceol is fearr

leat. | ndairire
baint sult as!

Bii do
ghniomhai
ar chuis a

chreideann tu
i nddirire

An Mhairt

2

Caith oiread ama
agus is féidir

amuigh faoin aer
innida

Déan do chuid
obair ti le spraoi
innid

16 Téigh ag
iniaichadh thart ar
do

cheantar aitidil
agus fégra
rudai nua

Téigh amach agus

a dhéanamh rud
deas le haghaidh
d'theanglach
né comharsa

30 Innia,
dhéan am
ag rith, ag snamh,
ag damhsa, ag
rothaiocht né
ag sineadh

An Chéadaoin

Eist le
do chorp agus
bheith buioch as
cad is féidir leis a
dhéanamh

10

Biodh la agat
le nios G ama

scdiledin agus nios
mo gluaiseachta

Bi gniomhach
amuigh. Cuir
roinnt siolta agus
spreag fds

24
Bi gniomhach

sa nadur. Tabhair

bia do na héin né

dul chun fiadhulra
a fheiceadil

An Déardaoin

4

Ith sldintidil
agus bia nadartha

inniu agus 6l go
leor uisce

Socraigh tu féin
cleachtadh
sprioc né claraigh
le ddshlan
gniomhaiochta

18

Bain triail as a
aclaiocht,

gniomhaiocht né
rang rince nua

Biodh oiche
'gan scdailedin’
agus tég am chun
td féin a athluchtu

=

Nios Sona - Nios Cinéalta - Le Chéile

An Aoine

Casa
gniomhaiocht
rialta isteach i

gcluiche spraitil
inniud

12

Bog an oiread
agus is féidir,

fid ma ta ta saite
istigh

Caith nios Ia
am sui inniu. Eirigh
suas
agus bogadh
nios minice

26
Inniy, tég
sos breise agus
sidl taobh amuigh
ar feadh 15
néiméad

R

An Sathran

Déan
comhlacht-
machnamh a

scanadh agus i
nddirire faoi deara
conas a mhothaionn
do chorp

Tabhair tosaiocht
do chodladh agus
dul a chodladh i
t-am mhaith

20
Diria ar
‘ag ithe tuar
ceatha’ de

glasrai ildaite
innid

Faigh
cleachtadh
sprailil le
déanamh agus
td ag fanacht
don chiteal
a fhiuchadh

An Domhnach

Faigh solas
nadudrtha
go luath i
an lae. Cuir sios
na soilse um
thrathnéna

14
Lig do scith
agus d’aigne

le yoga,
tai chi né
machnaimh

Go rialta
sos go
strdice anul
isteach an lae

28 phgille do

chara taobh
amuigh

ag siul
agus ag comhra
I chéile
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