iva april 2022

Akt

TISDAG

MANDAG

At halsosam

. Gor omen
och naturlig mat . . .
ildaglochidrick vanlig aktivitet
till en lek idag

mycket vatten

y
Ré&r pa dig
s@ mycket
som mdjligt,
dven om du
sitter inne

Satt upp
ett mal fér din
trdning eller anta
en aktivitets-
utmaning

18
Prova en ny Sitt mindre
online-6vning, i dag. Res dig
aktivitet eller upp och rér pa
dansklass dig oftare
Ha en 26
kvall utan Ta en extra
skdrmar och paus pa dagen
ta dig tid att och ga utomhus
aterhdmta i 15 minuter
dig sjalv

ONSDAG

kroppsskannings

-meditation och
Idgg marke
till hur din

kropp kdnns

Prioritera
din sémn och ga
och ldgg dig
i god tid

20
Fokusera

pa att Gta en

regnbdge
av flerfargade
grénsaker i dag

Hitta en
rolig 6vning att
gora medan du

vdntar pa att
kaffet blir klart

TORSDAG

Fa naturligt
ljus tidigt pa
dagen. Ddmpa
belysningen
pa kvdllen

Slappna av
i kropp och

Sjdl med
yoga, tai chi
eller meditation

Pausa
regelbundet for
att stretcha
och andas
under dagen

28

Traffa en
vdn utomhus

for att promera
och prata

ACTION FOR HAPPINESS Lyckligare - Vénligare - Tillsammans

FREDAG

Atqg
dig att
vara mer
aktiv denna
manad, med
bérjan idag

8  Gedin
kropp en boost
genom att

skratta eller
fa nagon
att skratta

Var aktiv
genom att
sjunga idag

(aven om du tror
att du inte kan!)

22

Njut av att réra
dig till din

favoritmusik.
Hdnge dig!

Bli aktivist for
en sak som du
verkligen tror pa

LORDAG

Tillbringa sa
mycket tid

som mojligt
utomhus
i dag

Gor om ditt
hushdllsarbete
eller dina sysslor
till en rolig
traningsform

16 . .
Ga pa
upptdcktsfdrd i

ditt ndromrade
och lagg mdarke
till nya saker

Gd ut och
gor ett drende
at en dlskad
eller en granne

30

Ta dig
tid att springa,
simma, dansa,
cykla eller
stretchai dag

SONDAG

Lyssna pa
din kropp och
var tacksam for
vad den kan
gora

10
Ha en dag

utan tv eller

skdrmar och
ror pa dig i
stdllet

Var aktiv |/\|

utomhus. Stadda,
rensa ogrds eller
plantera fron

4 .
Var aktiv
i naturen. Mata

faglarna eller ga
ut och titta
pa djurlivet




