Bazar ertosi  Corsonbo axsam

6 Badonini
basdan ayaga
hiss etmaya
calis vd necd
oldugunu
misahida elo

Sahar tezdon
glin isigi gérmayad
calis, axsam isa
isig1 bir az
azaldaraq rahatla

14 Yogaq, tai
chi va ya
meditasiyaila

Yuxunu
6namsd,
vaxtinda yat
v 6zlnu yaxsi
hiss et

ham badanini,
ham da zehnini
rahatlat

Active April 2026

20 Bu
gun farqli
ranglerda
toravazlar
yemaya calis
(“roangli bosqab”
prinsipi)

Giin arzinda
bir neca dafa
dayan, dartin

va darin nafas al

28

qayn:yana Bir dostunla
, gader céldo goris,
gozleyarkan A
. ham gazis, ham
edacayin shbat et
aylancali, kigik =9 =
bir masq tap

ACTION FOR HAPPINESS

Corsonba

Bu Aydan
daha aktiv
olmaga basla
va bu qgarari el
bu giin ver

8

Bu gln
bol-bol giil va ya

kimisa glildiir -
badanina yaxsi
tesir edacak

Bu gilin oxumag
bacarmasan
bela, mahni oxu
va aktiv ol!

22

Sevdiyin musiq
ilo harakat els,

ozunu sarbast
burax!

Dastakladiyin
bir mévzu liclin
aktiv ol vo
faydal bir
addim at
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Ciimo axsam

Bu glin
bacardigin

qadar cox colda
vaxt kegir

Ev islorini
bir név idmana
cevirarak daha

aylancali el

16
Yasadigin
arazids bir az
gozis va yeni
seylor kasf et

Bu giin sevdiyin
biri Giclin balaca
bir yardim et
va ¢ola cix

30 Buglin
qag, Uiz, rags et,
velosiped siir va
ya sadaca dartin
— badani
harakata gatir!

OFFICIAL

Ciimo

Badaninin
sonin lg¢ln
etdiklerina qulaq
as va ona gora
minnatdar ol

10

Bu giin daha az
ekran qarsisinda

ol va daha cox
haroakat et

Colda daha
aktiv ol; bir neca
toxum ak va
ya bitkilara
qulluqg et

24
Tobiatda aktiv ol

— quslar basla
va ya tabiati
muisahida elo

Sanba

4
Bu glin daha
saglam va tabii

gidalar ye,
¢oxlusuic

Oziine
idman magqgsadi
qoy va ya bir
faaliyyat
challenge-ina

qosul

18
Yeni bir idman,
faaliyyat va ya

rags darsi
sinamaga calis

Bu geca®
“ekransiz”
vaxt kecirt,
6zini yenila

Bazar

Gunliik bir isi bu
dofa aylencali
bir oyuna cevir

12

Evde olsan bels,
mimkiin qadar

cox harokat
etmays calis

Bu glin az
otur, daha cox
ayaga qalx va

harokat et

26

Giin arzinda
alava bir fasila
ver va 15 daqiqga
céla cixib goazis
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