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on

Thang tw Chu d

Thir hai

Lang nghe
co thé va
tham biét on
vi nhirng gi ma
co thé c6 thé lam

10

Trai qua mot
ngay it dung man

hinh va nhiéu
van dong

Don cé va
trong cay nao!

24
Két ndi v&i thién
nhién. Cho chim

&n hoac ngam
nhin thién nhién

Thw ba

Uéng nhiéu
nwéc va
in thwc pham

lanh manh

Thiét lap
muc tiéu luyén
tap thé duc va

dang ky mét thor
thach thé duc

Thir tap
mét bai thé duc,

mot hoat dong
hay mQt I&p truc
tuyen mei

Trai
nghiém
mot dém “khdng
man hinh" va danh
thei gian “sac pin”
cho ban than

Th tw

Bién
mot hoat dong
théng thwéong
thanh tro choi
vui nhon

12

Di chuyén
nhiéu nhat c6 thé

du long c6 thé
dang néao ne

Ngéi it -
Brng day va di
chuyén nhiéu hon

26

Co6 khoang nghi
thém trong ngay

va ra ngoai tr&i
mot lic

ACTION FOR HAPPINESS Hanh phic hon - Ti té hon

Thir nam

5 Thwe hanh
chi tam ra soét co’
thé (body scan) va
nhan biét tinh
trang cua tirng
phan trén co thé

Uu tién viéc ngu
va di nga vao
gio phu hop

20

Chay
an moét bira an

“bay sac cau

A y > A
vong” cua nhiéu
loai rau da dang

Tap mot bai thé
duc vui nhén
trong khi cho doii
am nwéc soi

- Cung nhau

Thi sau

Dung anh
sang tw nhién
vao budi sém.
Tat déen
. Ru g K
vao buoi toi

14
Thw gian co' thé
va tam tri bang
yoga, taichi hoac
mindfulness

Thwong xuyén
dirng lai, gian co
va thé trong ngay

28

Di dao v&i ban
trong khi tam
chuyén

Thi bay

Cam két vo&i
chinh minh: Tré
nén chua dong
hon! Ké tip
hém nay!

8

Tang strc cho
co thé bang ny
cwoi hoac
lam ai dé vui

Hat nghéu ngao
(Du c6 thé ban
nghi rdng minh
khéng biét hat)

22

Tan hwéng viéc

di xem dém nhac
minh thich

Tré thanh
mot ngwei hanh
dong cho mét van
dé ma ban muén
giai quyét

Chii nhat

2

Danh cang nhiéu
th&i gian cang

tét cho cac hoat
dong ngoai troi

Bién viéc
nhathanh hoat
dong vui vé

16
Kham pha noi
minh dang & va
phat hién nhirng
diéu méi

Lam giup may
viéc lat vat cho
ngweoi thwong
hoac hang xém

30
Danh
th&i gian dé
chay/boi/khiéu vii
hoac gian co
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