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ACTION FOR HAPPINESS

PONDELOK

Pocuvajte
svoje
telo a budte
vdacni za to,
¢o dokdze

10
Dajte
si dnes menej
obrazoviek a
viac pohybu

Budte
aktivni vonku.
Vykopte
burinu alebo
zasadte
semienka

24  Budte
aktivni v
prirode. Nakimte
vtacdiky alebo
pozorujte
divoku prirodu

UTOROK

4  Jedzte
dnes
zdravé a
prirodné
potraviny a
pite vela vody

Stanovte
si ciel cviéenia
alebo sa
prihldste na
pohybovu
aktivitu

18
Vyskusajte
nové online

cviéenie,
aktivitu alebo
taneénu lekciu

Urobte
si vecer bez
obrazoviek a
doprajte si ¢as
na nacéerpanie
novych sil

Premente
dnes
beznu éinnost
na hravu
a zabavnu

12 Co

najviac
sa hybte, aj
v pripade, ze
ste zatvoreni
vo vnutri

Stravte
dnes menej
¢asu sedenim.
Vstdvajte a
castejsie sa
hybte

Urobte
si behom dna

prestavku a
prejdite sa na
15 minut vonku

6 Spravte
si meditaciu
na skenovanie
tela a skutoéne
pozorujte ako
sa vase telo ma

Urobte
si zo spanku

prioritu a chodte

do postele véas

20 .
Zamerajte

sa na "duhovu"

konzumdciu
pestrofarebnej
zeleniny

Ngjdite
si zdbavné
cvicéenie pri
¢akani na
zovretie vody
v kanvici

Stastnejsi - Laskavejsi - Spolu

Nacéerpajte
cez den vela
prirodzeného
svetla. Vecer
svetld stimte

14 yvolnite
svoje telo
a myslel

pomocou jogy,
tai-¢ci alebo
meditdcie

Pravidelne

sa behom
dna ponatahujte

a dychajte

28 Chodte
sa prejst s
kamardtom
alebo
kamardatkou a

\ porozprdvajte sa

SOBOTA

Dajte
si zavdzok,
Ze bude tento
mesiac
aktivnejsi a
zaénite dnes

8 Ppovzbudte
svoje telo
tym, ze
sa zasmejete
alebo niekoho
rozosmejete

Aktivne
si dnes
zaspievajte
(aj ked'si
myslite, ze
spievat neviete)

22 ., .
Uzivajte
si pohyb pri

oblubenej hudbe.
Skutocne sa do
toho pustite

Stante
sa aktivistom
alebo
aktivistkou pre
vec, ktorej
naozaj verite

NEDELA

Stravte
dnes

¢o najviac
¢asu vonku

Premente
domadce prdce
alebo povinnosti
na zdbavné
formy cviéenia

16 Vvydajte
sa na
prieskum
okolia a
vsimajte si
nové veci

Chodte
von a urobte
nie¢o pekné pre
svojich blizkych,
¢i susedov

30 Urobte
si dnes éas na
beh, plavanie,
tanec, jazdu na
bicykli alebo

cviéenie
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