
A
c
ti

v
e
 A

p
ri

l 
2
0
2
5

Happier · Kinder · Together

وأللجريوقتاًخصص

أوالرقصأوالسباحة

أوالدراجةركوب

التمدد

دفعةجسمكأعطِ 

خلالمنمعنوية

شاهدأواسمع،الضحك

تضحكيجعلكماشيء

اصحيًِطعامًاتناول

ًِ ربواش،لكومناسبا

ماءالمنكافيهكمّيه

مدينتكاكتشف

أشياءولاحظ

جديدة

حتى،الإمكانقدرتحرك

اكثرتقضيكنتلو

مغلقةأماكنفيوقتك

بالطبيعةاستمتع

أوالطيورأطعم

البريةالحياةشاهد

وأحجامأشكالتناول

الخضرواتمن

ماليوالألوانمتعددة

يفبصديقالتقي

الطلقالهواء

والدردشةللتنزه

أكثرتكونبأنالتزم

،الشهرهذانشاطًا

اليوممنبدءًا

وأالمنزليةأعمالكحوّل

إلىاليوميةواجباتك

التمارينمنممتعشكل

الرياضية

نشاطكحوّل

إلىالمعتاد

ممتعةلعبة

ًِمارس نشاطا

ازرعالخارجفي

البذوربعض

واسق ها

النوماجعل

لكاصنعأولوية

قبلماطقوس

النوم

خاليةليلةجهّز

،الشاشاتمن

وقتاًوخصص

نفسكشحنلإعادة

أوقاتخصص

للتمددمنتظمة

بوعيوالتنفس

النهارأثناء

يفمتفاعلاًِكن

ماموضوع

بهتؤمن

ِ نممكقدرأكبراقض 

الهواءفيالوقتمن

اليومالطلق

يركثفيهبيوماستمتع

منقليلوالحركةمن

شاشاتمعالوقت

الاجهزه

،جسمكتأمل

كيفولاحظ

يشعر

ح وعقلكجسدكأر 

التايأوباليوغا

التأملأوتشي

بالرقصاستمتع

كموسيقتأنغامعلى

انطلقالمفضلة

بقوة

أوتمريناًجرب

ةطريقأونشاطًا

جديدةرقص

يفإضافيةاستراحةخذ

فيوامشي،يومك

لمدةالطلقالهواء

دقيقة

ضوءعلىاحصل

مبكروقتفيطبيعي

خفضّاليوممن

المساءفيالإضاءة

يومكاجعل

ًِ يا حتىاءبالغنحَيَو 

لاأنهتعتقدكنتلو

الغناءيمكنك

خدمهقدّم

اولجارك

تحبهشخص

إلىاستمع

وكن،جسدك

هيمكنلماشاكراًِ

فعله

هدفاًلنفسكحدد

التمارينلممارسة

يفاشتركأوالرياضية

يّةالبدناللياقةتحديات

ِ أقلوقتاًاقض 

اليومالجلوسفي

أكثروتحركانهض

ممتعتمرينمارس

ناءأثبهالقياميمكنك

مالشيءِ انتظارك
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