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PONDELI

Jezte Cerstvé
a zdravé pokrmy
a dodrzujte
pitny rezim

12 .
Stanovte si

redlny plan na

cviéeni nebo se
pridejte
k podobné vyzvé

Pred spanim
zapomerite
na sledovani TV,
pocitace nebo
telefonu. Doprejte
télu odpoéinek

Vyzkousejte
nové online
cviéeni, aktivitu
nebo taneéni
lekei

Vymyslete
hravou formu
pro nékterou

ze svych
pravidelnych
éinnosti

| kdyz musite

zustat doma,
v aktivnim

pohybu Vam
to nebradni

20
Pokuste

se travit co

nejméné ¢asu
sezenim a éastéji
se hybejte

Pro dnesek si
udélejte pauzu
navic a jdéte
na étvrt hodiny
ven

Dnes
vyzkousejte
~body scan”

meditaci

14
Nepodcernujte
odpocéinek
a chodte brzy
spat

Ve svém
jidelni¢ku se
zamérte
na zeleninu
véech barev

28
Zkuste néjaké

zdbavné cviéeni,

zatimco si
budete vafit &qj
nebo kavu

CTVRTEK

Tento mésic

se pokuste

pfimét k vétsi
aktivité,
dneskem
pocinaje

8
Cerpejte energii
z denniho svétla.

Naopak pred
spanim
si udélejte tmu

Poskytnéte
svému télui
mysli odpoéinek
pfi joze, taici
nebo meditaci

22
Béhem dne si
délejte pravidelné

prestdavky
na cviceni spojend
napf. s dychdnim

Domluvte se
s kamardadem/
kamaradkou
na spole¢né
vychdzce a
popovidejte si

ACTION FOR HAPPINESS Stastnéjsi - Laskavéjsi - Spolu

Nezanedbdvejte
své télo a budte
vdécéni za vse,

co pro vas déla

Probudte své
télo smichem.
Rozesméjte sami
sebe nebo
své okoli

16
Kdyz zrovna

budete mit éas,

zpivejte!
(I kdyz si myslite,
Ze vam to nejde.)

Uzivejte si
poslech oblibené
hudby. Nebojte
se to rozbadlit :)

30

Podpofte hnuti,
s jehoz cili
se opravdu

ztotoznujete

SOBOTA

Dnes pobyvejte
venku jak
nejdéle to pljde

10

Zkuste
pfeménit plnéni

domacich praci
na zabavnou
formu cviéeni

Vydejte se po
okoli a v§imejte
si zmén kolem

sebe

24

Béhem vychazky

navstivte své
blizké nebo
sousedy

Dnes je den
offline.
Misto obvyklého
sezeni se dejte
do pohybu

Dejte se
venku do prdce.
Vyplejte A
zahrdadku nebo
zasejte novou
urodu

= Najdéte
si éas na
béhdni, plavani,
tancovani, jizdu
na kole nebo
cviéeni

Vydejte se
do pfirody.
Nakrmte ptacky
nebo pozorujte



