Egyél
egészséges,
természetes
ételt és igyadl
sok vizet!
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12

TGzz ki egy aktiv
célt, vagy

regisztralj egy
fizikai kihivasra!

Tarts kijelzé-
mentes estét és
toltodj fel!

Prébdlj ki egy 4j
online aktivitast,
gyakorlatot
vagy tanc érat!

ACTION FOR HAPPINESS

Alakits egy
atlagos
aktivitast
jatékos

feladatta!

Mozog;j,
amennyit csak
lehet, még ha
legbeliil nincs is
kedved!

20

Ulj kevesebbet!

Alj fel és mozog;j!

Tarts egy extra
szlnetet és
sétdlj 15 percet!

Végezz
testszkenner
meditaciét és
igazan figyelj

arra, amit a
tested lizen!

14

Az alvast
helyezd el6térbe

és menj aludni
hamarabb!

Figyelj
oda és egyél
"szivarvanyt"!

Minél tébb szines

zoldséget
fogyassz!

28

Csindlj valami
szérakoztaté

gyakorlatot, mig
felforr a viz.

Kotelezd el
magad az aktiv
élet mellett
ebben a
hénapban!
Kezdd mal!

8 Engedd be
a természetes
fényt mar koran!

Este oltsd le
a lampat
korabban!

Pihentesd tested

és szellemed
jogaval,

thai chi-val,

meditacidéval!

22
Rendszeresen

dallj le kicsit

nyujtani és
lélegezz
mélyeket!

Talalkozz
barataiddal a
szabadban!
Sétaljatok,
csevegjetek!

Happier - Kinder - Together

Halgass a
testedre és légy
hdlds azért,

amit ad!

Porgesd fel a
tested egy jo
nevetéssel és
nevettess meg
masokat!

16 Aktivizald
magad
énekléssel! (Még

akkor is, ha azt
hiszed, nem
tudsz énekelni')

Elvezd és mozogj
a kedvenc
szdmodra! De
igazadn élvezd!

30

Legyél egy

szamodra fontos

tgy aktivistgja!

SZOMBAT

Tolts annyi idét
a szabadban,
amennyit csak
lehet!

10 valtoztasd
a hdazimunkat,
otthoni

feladataidat
szorakoztaté
testmozgdssa!

Deritsd fel a
kornyezeted és
fedezz fel Gj
dolgokat!

Menj és
segits egy

csalddtagodnak,

baratodnak!

N
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4

Tarts tv-és
képernyémentes
napot! Inkabb

mozogj!

Légy aktiv a
szabadban!
Nyird le a fiivet,

iltess magokat!

Szakits
idét futdsra,
uszdsra, tdncra,
tekerésre vagy
nyujtasra!

Légy aktiv
a szabadban.
Etesd a
madarakat,
menj vadlesre!



