Aktywny kwiecien 2021

PONIEDZIALE

Jedz dzisiaj
zdrowo i
naturalnie, a takze
pij duzo wody

12 Wyznacz
sobie cel, aby
¢wiczy¢ lub zgto$

sie do wyzwania
zwigzanego
z aktywnoscig
fizyczng

Zré6b sobie
wieczor "bez
ekranow"

i wykorzystaj
ten czas na
dotadowanie baterii

Wyprébuj nowe
¢wiczenia, zajecia
lub zajecia
taneczne online

Zamien codzienng
aktywnos¢ w dobra
zabawe

Ruszaj sie jak
najwiecej, nawet
jesli siedzisz
w domu

20

Spedzaj dzi$ mniej
czasu siedzac.
Wstawaj i ruszaj
sie czesciej

Zrob sobie
dodatkowa
przerwe w ciggu
dnia i wyjdz
na zewnatrz
na 15 minut

SRODA

Wykonaj
medytacje
skanowania ciata
i zwroc¢ uwage na
to, jak sie czuje
twoje ciato

14

Uznaj sen za
priorytet i potoz
sie do tézka o
odpowiedniej porze

"Zjedz tecze"
réznokolorowych
warzyw

28
Wykonaj jakies

fajne ¢wiczenie

czekajac, az
zagotuje sie woda
w czajniku

CZWARTEK

Postandw sobie,
ze w tym miesigcu
bedziesz bardziej
aktywny, zacznij
od dzis

8

Od rana korzystaj
z naturalnego

sSwiatfa. Wieczorem
przyciemnij Swiatta

Zrelaksuj swoje
ciato i umyst dzieki
jodze, tai chi lub
medytacji

22
W ciggu dnia

regularnie

réb przerwy
na rozciagganie
i oddychanie

Spotkaj sie
z przyjacielem
na Swiezym
powietrzu, aby
pospacerowac
i pogadac

PIATEK

Wstuchaj sie
w swoje ciato i

badz wdzieczny
za to, co potrafi

Dotaduj sie
Smiechem lub
rozémieszeniem
kogo$

16

Rozruszaj sie
Spiewaniem (nawet

jesli uwazasz, ze nie
umiesz Spiewac!)

Rozkoszuj
sie ruchem przy
ulubionej muzyce.
Naprawde sie
tym ciesz!

Zadziataj
w sprawie, w ktorg
naprawde wierzysz

SOBOTA

Spedz dzis jak
najwiecej czasu
na swiezym
powietrzu

10
Zamien prace

i obowigzki

domowe
W przyjemng
forme cwiczen

Pozwiedzaj okolice
i poodkrywaj nowe
rzeczy

24

Wyjdz z domu
i zréb cos dla
kogos bliskiego
lub sasiada

Zrob sobie dzien
wolny od telewizji
i innych ekranéw,

a zamiast tego
poruszaj sie

Badz aktywny
na swiezym
powietrzu. Wykop
chwasty lub
zasiej nasiona

18
Znajdz dzis
czas na bieganie,
ptywanie, taniec,
jazde na rowerze
lub rozcigganie

Pocwicz na tonie
natury. Nakarm
ptaki lub poszukaj
dzikich zwierzat




