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باهمديگر. مهربان ترَ . شادتر 

از امروز به خودت 

قول بده بيشتر فعال 

.باشى

با خنديدن يا خنداندن 

ديگران ، به خودت 

.انرژى بده

امروز غذاهاى سالم و 

طبيعى و آب فراوان 

.مصرف كن

أطراف جايي كه زندگى 

ميكنى رو بگرد و 

.چيزهاى تازه كشف كن

ن حتى اگر نميتونى بيرو

برى، تا جايي كه 

ميتونى در خانه حركت 

.كن

برو در طبيعت، به 

پرنده ها غذا بده و يا 

به ديدن حيات وحش 

.برو

امروز رنگين كمان رو 

يعنى از همه ! ميل كن 

رنگ سبزيجات در غذا 

.استفاده كن

براى پياده روى و 

گفتگو با دوستت 

.بيرون برو

به بدنت توجه كن و 

براى تواناييهايي كه 

.داره قدردان باش

روزانه و كارهاى 

خانگى رو به حركات 

شاد و تمرين ورزشى 

.تبديل كن

امروز يك فعاليت ساده 

رو به يك بازى پر 

.جنبش تبديل كن

امروز وقت بذار براى 

دويدن ، شنا، رقصيدن، 

دوچرخه سوارى و يا 

.حركات كششى

خوابت رو در اولويت 

قرار بده و به موقع 

.آماده خواب شو

يك كلاس ورزشى و يا 

رقص آنلاين شركت 

كن 

در طول روز مرتبا 

مكث كن و حركات 

تنفس كششى همراه با 

.عميق انجام بده

براى چيزى كه واقعا 

بهش باور دارى تلاش 

كن و فعال اجتماعى 

.شو

امروز تا جايي كه 

ميتونى وقتت رو در 

.فضاى آزاد بگذرون

با كندن علف هاى هرز 

و يا كاشتن گياه و 

باغبانى خودت رو در 

بيرون خانه مشغول 

.كن

امروز مراقبه و تمركز 

كن و دقت كن بدنت چه 

.احساسى داره

بدن و فكرت رو با 

يوگا، تاى چى و يا 

.مراقبه آرام كن

از رقصيدن با موزيك 

مورد علاقه ات لذت 

اصلا خجالت . ببر

.نكش

امشب تلويزيون رو 

خاموش كن و روى 

انرژى خودت وقت 

.بذار

در طول روز كارت رو 

دقيقه ١٥متوقف كن و 

براى پياده روى بيرون 

.برو

از نور طبيعى خورشيد 

.موقع صبح استفاده كن

در شب نور چراغ ها 

.رو كم كن

امروز آواز بخون ، 

حتى اگر فكر ميكنى 

!نميتونى آواز بخونى

به همسايه ات يا 

دوستت در انجام 

كارهاى خارج از خونه 

.كمك كن

امروز موبايل و 

تلويزيون رو خاموش 

كن و در حركت و 

.جنبش باش

يك هدف ورزشى براى 

خودت مشخص كن و يا 

در كلاس ورزش اسم 

.بنويس

امروز كمتر بشين و 

بيشتر بلند شو و حركت 

.كن

وقتى منتظرى تا آب به 

جوش بياد، يك تمرين 

.بدنى جالب انجام بده
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