PONDELI

Naslouchejte
svému télu a
vazte si toho,
¢eho jste diky
nému schopni

duben 2023
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Dnes se
snazte travit
co nejméné

&asu u displejt
avice se
pohybujte

Akt

Dejte se
venku
do pohybu.
Vyplejte zahradku
nebo zasadte
seminka

Budte aktivni i
v prirodé. Nakrmte
ptacky nebo
objevujte krasy
volné pfirody

ACTION FOR HAPPINESS

ot

4

Béhem dneska
jezte zdravou a
pfirodni stravu a
pijte hodné vody

Stanovte si
néjaky cil ke
cvié¢eni nebo se
pfidejte k néjaké
aktivni vyzvé

18

Vyzkousejte nové
online cviéeni,

aktivitu nebo
taneéni lekei

Dnes veéer
vynechejte
elektroniku a
odpocinte si bez ni

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

Promérite néjakou
rutinni éinnost
v zdbavnou hru

12
Pohybujte se
co nejvice to bude
mozné, i kdyz
nemuzete travit
den venku

Béhem dneska
sedte co nejméné.
Vstadvejte a
castéji se
pohybujte

26
Udélejte si
béhem dne delsi

prfestavku a
projdéte se venku
aspon na 15 minut

Udélejte si body

scan meditaci a

vnimejte, jak se
pFi ni vase télo citi

Udélejte si
ze spdanku prioritu
a jdéte spat
co nejdrive

20
Zamérte se
na to, abyste

béhem dne snédli
co nejvice druht
barev zeleniny

Najdéte
si zabavné
cviéeni, zatimco si
budete varit
oblibeny ndpoj

Rdno vyjdéte
co nejdfive ven
a veéer naopak

nesvitte dlouho ©

14
Doprejte svému
télu a mysli

odpocéinek jégou,
taiéi nebo
meditaci

Pravidelné si

béhem dne
délejte prestdavky
na procviéeni
téla a dychani

Jdéte na
vychdzku
s prateli

a popovidejte si

SOBOTA

Dejte si
zavazek,

Ze po cely mésic
duben se budete
snazit byt
vice aktivni

8
Dodejte svému
télu energii
smichem nebo tim,
Ze sami nékoho
rozesméjete

Béhem dne
si alespon jednou
zazpivejte
(nezdlezi na tom,
co si myslite o
svém zpévu)

22

Uzijte si poslech
své oblibené

hudby. Nebojte
se odvdzat

Podpofte néjakou
dobrou véc, kterd
Vdam opravdu
dava smysl

NEDELE

Béhem dneska

se snazte byt co
nejvice venku

Udélejte si
z uklizeni nebo
jinych povinnosti
zdbavnou formu
cviéeni

16
Vydejte
se prozkoumat
okolni krajinu a
vSimejte si zmén
kolem sebe

Navstivte
a popovidejte si
s nékym blizkym
nebo se sousedy

30
Udélejte si éas
na béhani, plavani,
tanec, jizdu na
kole nebo néjaké

cviéeni
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