MANDAG

At hilsosam och

naturlig mat idag

och drick mycket
vatten

12
Satt upp ett

traningsmal

eller registrera
dig pa en
aktivitetsutmaning

Aktiva April 2021

Ha en kvall utan
skdarmar och
ta dig tid att

ladda dig sjalv

Testa en ny
onlinetraning,
aktivitet eller

danslektion

Gor en
kroppsskanningsme
ditation och mark
verkligen hur din
kropp kanns

Férvandla en
vanlig aktivitet till
en lek idag

14
Ror dig sa
mycket som
majligt, dven om
du sitter fast inne

Prioritera somn
och lagg dig
i god tid

20

Tillbringa mindre
tid att sitta idag.

Fokusera pa att
"4ta en regnbage"
med flerfiargade
gronsaker idag

Sta upp och ror dig
oftare

p1:]
Hitta en rolig

Ta en extra paus o o
ovning att gora

under dagen och ga
utomhus i 15
minuter

medan du vantar
pa att kaffet
blir klart

TORSDAG

Ata dig att
vara mer aktiv
denna manad,

med bérjan idag

Fa naturligt ljus
tidigt pa dagen.

Dampa lamporna
pa kvillen

Lat din
kropp och ditt
sinne slappna
av med yoga,

tai chi eller
meditation

22

Pausa regelbundet

for att stretcha och
andas under dagen

Traffa en van
utomhus for att
promenera och

prata

RIS Lyckligare - Vanligare - Tillsammans m

FREDAG

Lyssna pa din
kropp och var

tacksam over vad

den kan gora

Ge din kropp en
boost genom att
skratta eller fa
nagon att skratta

16
Var aktiv

genom att sjunga

idag (dven om du
tror att du inte
kan sjunga!)

Njut av att réra
dig till din
favoritmusik.
Hange dig!

30

Bli aktivist for en
sak du verkligen
tror pa

LORDAG

Tillbringa sa mycket
tid som maijligt
utomhus idag

Ha en dag fri fran
TV och skdrmar och
ror dig istéllet

10

Forvandla ditt
hushallsarbete eller

Var aktiv ute.
Rensa bort

gammalt ogras eller
plantera nagra fron

dina sysslor till en
rolig traningsform

18
Ta dig tid
att springa, simma,
dansa, cykla eller
stretcha idag

Utforska ditt
grannskap och
upptéack nya saker

24

Ga ut och gor ett
drende for en
dlskad eller en

granne

Var aktiv i naturen.
Mata faglarna eller
spana pa djurlivet



