O®

HETFO

lgyekezz ebben a

hénapban valami

aktivat cselekedni
minden nap!

8

Tarts egy tv-mentes
napot, és mozogj!

15

Jelentkezz egy
kihivasra, ami a
jovében a célod lesz!

Rendezzetek

talalkozot a baratai-

tokkal és legyetek
aktivak!

Tolts kint annyi id6t,
amennyi csak
lehetséges!

JOTETT NAPTAR: AKTIV APRILIS 2018

SLERDA

KEDD (SUTORTOK ~ PENTEK

SI0MBAT

VASARNAP

7 Menj ki, Ultess egy

Sétalj egyet a 3 4 Firdézz
ter:neszetben, H,allga‘ss a 'Eestefjre, LeEc’sozz le és flt(el, természetes fényben I?Ivezd, mikdzben fat, egy novényt,
ahelyett, hogy a és adj hélat azért, ahényszor csa ma reggel, és éjjel se tdncolsz a kedvenc vagy vess el
negy"flal !‘I?ZOtt amire képessé tesz! megteheted ma! hasznalj [ampafényt! dalodra! Hajra! magokat!
alnél!

Tarts egy Keress olyan 1]ér;-§;$eg:2tegsz_ 12 Abuszésa Nézz szét a Tekintsd egy
test-figyel6 medi- kozosséget, séqes t5 |é|gkot kocsi helyett valaszd kérnyezetedben és hasznos gyakorlat-
taciot, és érezd a tarsasagot, akikkel Ve - - 2 dhoz. és a biciklit vagy fedezz fel Uj nak, hogy kitakaritod
tested rezdiiléseit! jol érzed magad! gy mag / gyaloglast! dolgokat! az otthonod!

igyal sok vizet!

16 ) o 19 20
Fekiidj le egy oraval Nézz ki egy parkot, | ,Ve%ezz rllyuljto T(S Iktass be egy extra Lazitsd
korabban a és végez el néhany egZ;g;/jr :rnaatr? at szlinetet a napodba,
megszokottnal! extra gyakorlatot! . 5s sétalj !
g xtra gy. folyaman! és sétalj egyet
23 24 . iiold Menj ki a Tolstd fel
Ne ulj sokat a természetbe, etesd magad, tedd le a

meg a szivarvanyt",

elektromos eszkdzdket
két 6raval lefekvés
elott!

meg a madarakat,
és figyeld meg a
vadvilagot!

fenekeden, 4lj fel
és mozogj!

fogyassz mindeféle
szinl z6ldséget ma!

“Vigyazz a testedre!

Szanj id6t kedvenc
sportodra vagy
gyakorlatodral

ACTION FOR HAPPINESS

Tovébbi informacidk a Tiz kulcs a boldogabb élethez kiadvanyok poszterek ismerteték: www.actionforha

szellemed jégaval,
meditacioval vagy
thai-chivel!

27 Csinalj valami
vidamat, |éggitarozz,
valaszd a bolondos
jarast!

Ez az egyetlen hely, amiben élhetsz.”
~ Jim Rohn

Szanj id6t mozgasra,

nyujtésra, biciklizésre,

Uszésra vagy tancra a
mai napon!

el tested és

28
Vallalj be egy kiilde-
tést valamelyik
szerettedért!

www.actionforhappiness.org

iness.org/10-keys




