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ACTION FOR HAPPINESS Té lumtur - Té sjellshem - Bashké

Kthejeni njé
aktivitet té rregullt
né njé lojé

Konsumoni ushqim
te shendetshem
dhe bio si edhe pini
sa me shume ujé

argétuese sot

12
Vendosini vetes

njé géllim

Levizni sa me
shumé té jeté e
mundur edhe nese
jeni ne ambiente te
mbyllura

stérvitjeje ose
regjistrohuni né njé
aktiviteti sfidues

20

Kaloni mé pak
kohé ulur sot.

Kalo njé naté
‘pa ekrane’ dhe
kérko kohé pér
t'u getésuar

Cohuni dhe lévizni
mé shpesh

Béni njé pushim
shtesé né ditén tuaj
dhe ecni jashté pér

15 minuta

Provoni nje

ushtrim teri
online, aktivitet
ose kercim danci

EMERKUR E

Béni njé meditim
té té trupit dhe
vini re vértet se si
ndihet trupi juaj

14
Bé&jeni gjumin
prioritet dhe gjeni

kohe te mire pér té
fjetur

Pérgendrohuni
né ‘ngrénien e
njé ylberi’ me
perime me shumé
ngjyra sot

28
Gjeni njé ushtrim
argétues pér té

béré ndérsa prisni
té vlojé ushqimi

EENJTE EPREMTE

Degjo veten dhe
ji mirenjohes per
ate ¢cka mund
te besh

Bindu per te

gene me aktiv

kete muaj, duke
filluar nga sot

Merrni drité
natyrale herét gjaté

Jepni trupit tuaj njé
nxitje duke qeshur
ose duke e béré
diké té qeshé

dités. Zbeh dritat
né mbrémje

16

Relaksoni Béhuni aktiv

mendjen & trupin
me joga, Tai Chi
ose joga

duke kénduar sot

(edhe nése
mendoni se nuk
mund té kéndoni!)

22

Béni pauzé té

.. Kénaquni me
rregullt pér t'u q

muzikén tuaj té
preferuar.

getesuar dhe marré
frymé gjaté dités

30

Behuni activist

per nje kauz ne

te cilen besoni
vertete!

Takoni njé mik
jashté pér njé
shétitje dhe njé
bisedé

E SHTUNE

Kaloni sot sa mé
shumé kohé té jeté
e mundur jashté

10

Kthejini punét e
shtépisé ose punét

tuaja né njé formé
argétimi

Eksploroni
vendin pereth
zones ku jetoni dhe
zbuloni gjera te reja

24

Dilni dhe béni njé
porosi pér njé té
dashur ose fqinj

Organizoni njé dité
té liré nga TV ose
ekranet dhe lévizni
né vend té késaj

Jini aktivé

jashté. Pastroni A
mbeturinat ose

mbillni disa fara

18
Gjeni kohé pér
té vrapuar, notuar,
kércyer dhe
pedaluar

Béhuni aktivé
né natyré. Ushqgeni
zogjté ose shikoni
insektet
shumengjyreshe



