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Azi, consumati
alimente
naturale

sdndtoase si
beti multd apd

12

Stabiliti un
obiectiv pentru

un exercitiu al
unei activitate
provocatoare

Petreceti
o seara
"fard ecrane’
si faceti-va
timp pentru
a vd revigora

Incercati
un nou exercitiu

online, o
activitate sau o
curs de dans

JiViR
transformati
o activitate
banala intr-un

joc distractiv

Miscati-va
cat mai mult
posibil desi
sunteti obligati
sa stati in casd

o, . :

Azi, petreceti

mai putin timp
stand jos.

Ridicati-va
si miscati-va
mai des

Luati o pauza
suplimentara in
timpul zilei si
iesiti in aer liber
pentru 15 minute

Faceti o meditatie
“body-scan”
si observati
senzatiile din corp

14

Faceti din
somn o prioritate

si mergetila
culcare la ora
potrivita

Azi,
concentrati-vad
pe “mancatul
unui curcubeu"
alcatuit din
legume
multicolore

e Practicati
un exercitiu
distractiv in timp

ce asteptati
sd fiarba apa
din ceainic

ACTION FOR HAPPINESS Mai fericiti - Mai amabili - Iimpreund

JOI

Luati-va
angajamentul
de a fi mai activi
in aceastd lung,
incepand
de astazi

Profitati de
lumina naturala

ziua devreme.
Seara, reduceti
lumina

Relaxati-va
corpul si mintea

practicand yoga,

tai chi sau
meditatie

22
Facetio

pauzd in timpul

zilei pentru a va
intinde si pentru
arespira

Intalniti-va
cu un prieten
pentru o plimbare
in aer liber si o
conversatie

VINERI

Ascultati-va
corpul si fiti
recunoscdtori
pentru ceea ce

poate el face

Dati corpului un
impuls razénd
sau facand
pe cineva
sarada

16
Azi, fiti activi
cdantand (chiar

daca credeti ca
nu aveti voce!)

Bucurati-va
de miscare pe
muzica
preferata

30
Fiti activisti
pentru o cauza
in care credeti
cu adevarat

SAMBATA

Azi, petreceti
cat mai mult
timp in aer liber

10
Transformati
treburile casnice

sau sarcinile in
exercitii fizice
distractive

Mergeti,
explorati
imprejurimile
si observati
lucruri noi

24
lesiti si
faceti un
serviciu
cuiva drag
sau unui vecin

Petreceti o zi
fdra televizor

sau alte ecrane
si in schimb,
faceti miscare

Fiti activi

in aer liber.
Smulgeti buruieni A

sau plantati
cateva

seminte

Azi, faceti-va
timp sd alergati,
sad inotati, sd
dansati, sG mergeti
pe bicicleta
sau sd stretch

Fiti activi
in naturd. Hraniti
pdsadrile sau
mergeti sd
observati animalele
sdlbatice



