Aktyvus balandis 2021

i 1

e

PIRMADIENIS LANTRADIENIS TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS SESTADIENIS
Si ménes;j, Isiklausyk &
jsip;rr;Z:eksl!)ﬁti i szlvoqlrﬁsr?q ir Sllaptin Praleisk dienq
aktyvesnis, bik dékingas uz pr: SISK KUO be TV ar ekrany
pradék jau tai, kq jis gali IaiI::SI’(;tllie ir judéek
Siandien padaryti

Y

Valgyk sveikq
ir nataraly
maistq ir gerk
daug vandens

Paversk jprastq

veiklg zaismingu

zaidimu

Atlik kdano
atpalaidavimg ir
tikrai pastebék,

kaip jauéiasi
tavo kanas

8
Dienos pradzioje
gauk natdralios

Sviesos. Vakare
pritemdyk
Sviesq

Suteik savo
kdnui jegy
juokdamasis ar
prajuokindamas
kitqg

10

Paversk namy
ruosos darbus ar

darbus smagia
manksta

Buk aktyvus
lauke. ISkask
piktzoles arba
pasodink sékly

12 14 Vot 16 18
Uzsibrézk tikslg Judeék kuo Nustatyk A_tpa.alduo Dainuok (net ISsiruosk tyrinéti Skirk laiko
e . . . . kingq ir protq w . . . bégti, plaukti,
mankstai arba daugiau, net jei miego . o jei manai, kad savo vietoves ir e ve
= o < q 8 et Gt - jogos, taiéi ar . . . Sokti, vaziuoti
uzsiregistruok j esi jstriges prioritetq ir meditaciios nemoki pastebék naujus dvira&iu ar atlkti
aktyvumo i§8ukj namuose laiku eik miegoti ) dainuoti!) dalykus tempimo pratimus

pagalba

20 22 . 24 :
Pralels.k Praleisk maziau Siandien Dleno§ . . . . ISeik ir atlik Bk f:ktyv.u§
naktj c o metu reguliariai Mégaukis o gamtoje. Maitink
. , laiko sédédamas. valgyk O . artimojo ar S
be ekrano Kelkis ir iudek ... Ivi pastebék jtampq meégstama Kai paukséius arba
ir skirk laiko eliis Ir jude lvairiaspaviy kdne ir muzika aimyno stebék laukinius

pasikrauti jégas

dazniau

darzoviy salotas

kvépavimq

I$bandyk HECEIL &8 =0
. Y papildomq Surask ir Susitik su .

naujg mankstg, . Tapk aktyvistu
uFsiémima ar pertraukq atlik smagy draugu lauke dél reikalo
Soki amcc!)k dienos metu ir pratimg, kol pasivaikscioti ir kuriuo tikrai ’;iki

e E 15 minugciy uzvirs virdulys pabendrauti

internetu -

pabik lauke

pavedimqg

gyvunus

ACTION FOR HAPPINESS

Laimingesni - Malonesni - Kartu




