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Poslusaj svoje
telo in bodi
hvalezen za

to, kar zmore.

ivni apri

10

Dan z manj
¢éasa pred
zaslonom in
veé gibanja

Akt

Bodi aktiven
na prostem.
Izkoplji plevel ali
posadi nekaj
semen

Bodi aktiven
v naravi. Nahrani
ptice ali pojdi
na opazovanje
divjih zivali

ACTION FOR HAPPINESS

TOREK

4

Danes jej

zdravo in naravno

hrano ter pij
veliko vode

Postavi si

cilj glede
vadbe ali
se prijavi

na izziv
dejavnosti

18
Preizkusi

novo spletno

vadbo, dejavnost
ali plesni
tecaj

Privoséi si veéer

brez zaslonov in

si vzemi éas za
regeneracijo

SREDA

Danes spremeni
redno dejavnost
v igrivo igro

Cim ved se
gibaj, tudi

Ce si zaprt
Vv prostoru

Danes prezivi
manj éasa v
sedeéem polozaju.
Pogosteje vstani
in se gibqj

26

Vzemi si dodaten
odmor in se

15 minut
sprehodi zungj

Meditiraj s
skeniranjem
telesa
in zares opazuj,
kako se tvoje
telo poéuti

Spanje ngj
bo prednostna
naloga
in pojdi spat
pravoéasno

20

Danes se
osredotoéi na
uzivanje

raznobarvne
zelenjavne
"mavrice"

Poiséi zabavno
vajo, ki jo bos
izvajal, medtem
ko ¢akas, da voda
v éajniku zavre

Sreénejsi - Prijaznejsi - Skupaj

SOBOTA

NEDELJA

Zavezi Danes
se, da bos ta prezivi
mesec bolj ¢im veé

¢asa na
prostem

aktiven, zaé¢ensi z
danasnjim dnem

8
Pozivi svoje
telo tako, da
se smejes
ali koga
nasmejes

Spremeni
gospodinjska
dela ali opravila
v zabavno
obliko vadbe

Zgodaj zjutraqj si
zagotovi naravno
svetlobo. Zveéer
zatemni luéi

14
Sprosti svoje
telo in
um z jogo,
tai chijem ali
meditacijo

Danes se
aktiviraj s
petjem (tudi
ée mislis, da
ne znas peti!)

Raziskuj
svojo okolico
in opazi
nove stvari

. 22
dg:ze Uzivaj Pojdi ven in opravi
redno ustavliai v gibanju ob svoji opravek za
da se prete Jmig najljubsi glasbi. ljubljeno osebo
. . Daqj si duska! ali soseda

in zadihas

28

S prijateljem
se sreéaj zungj
na sprehodu
in klepetu

30
Danes si
vzemi éas za
tek, plavanje,
ples, kolesarjenje

Postani aktivist za
stvar, v katero
resniéno verjames

ali raztezanje
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