
A
ct

iv
e

 A
p

ri
l 2

0
2

6

Happier · Kinder · Together

Bu gün  
qaç , üz , rəqs  et, 
velosiped  sür  və 
ya  sad əcə dartın  

—  bədəni  
hərəkətə gətir !

Bu gün  
bol - bol  gül  və ya  
kimis ə güldür  –  
bədəninə yaxşı  

təsir  edəcək

Bu gün  daha  
sağlam  və təbii  

qidalar  ye, 
çoxlu  su  iç

Yaşadığın  
ərazid ə bir  az  
gəziş  və yeni 
şeyl ər kəşf  et

Evd ə olsan  belə, 
mümkün  qədər 

çox  hərəkət  
etm əyə çalış

Təbiətd ə aktiv  ol 
—  quşları  bəslə 

və ya  təbiəti  
müşahid ə elə

Bu 
gün  fərqli  
rəngl ərdə 
tərəvəzlər 

yem əyə çalış  
(“rəngli  boşqab ” 

prinsipi )

Bir dostunla  
çöld ə görüş , 

həm gəziş , həm 
söhb ət  et

Bu A ydan
 daha  aktiv  

olmağa  başla  
və bu  qərarı  elə 

bu  gün  ver

Ev işlərini  
bir  növ  idmana  
çevir ərək daha  
əylənc əli elə

Günlük  bir  işi  bu  
dəfə əylənc əli 

bir  oyuna  çevir

Çöld ə daha  
aktiv  ol; bir  neç ə 

toxum  ək və 
ya  bitkil ərə 

qulluq  et

Yuxunu
 önəms ə, 

vaxtında  yat
 və özünü  yaxşı  

hiss et

Bu gec ə 
“ekransız ” 

vaxt  keçirt , 
özünü  yenil ə

Gün ərzind ə 
bir  neç ə dəfə 
dayan, dartın

 və dərin  nəfəs  al

Dəst əklədiyin  
bir  mövzu  üçün  

aktiv  ol və 
faydalı  bir
 addım  at

Bu gün  
bacardığın  

qədər çox  çöld ə 
vaxt  keçir

Bu gün  daha  az  
ekran  qarşısında  

ol və daha  çox  
hərəkət  et

Bədənini  
başdan  ayağa  

hiss etm əyə 
çalış  və nec ə 
olduğunu  

müşahid ə elə

Yoga, tai
 chi və ya  

meditasiya  ilə 
həm bədənini , 

həm də zehnini  
rahatlat

Sevdiyin  musiq
ilə hərəkət  elə, 
özünü  sərbəst  

burax !

Yeni bir  idman , 
fəaliyy ət  və ya  

rəqs  dərsi  
sınamağa  çalış

Gün ərzind ə 
əlav ə bir  fasil ə 

ver  və 15 dəqiq ə 
çöl ə çıxıb  gəziş

S əhər tezd ən 
gün  işığı  görm əyə 
çalış , axşam  isə 

işığı  bir  az  
azaldaraq  rahatla

Bu gün  oxumağı  
bacarmasan  

belə, mahnı  oxu  
və aktiv  ol!

Bu gün  sevdiyin  
biri  üçün  balaca  

bir  yardım  et
 və çöl ə çıx

Bədəninin
 sənin  üçün  

etdikl ərinə qulaq  
as və ona  gör ə 
minn ətdar  ol

Özün ə 
idman  məqs ədi  

qoy  və ya  bir  
fəaliyy ət  

challenge - inə 
qoşul

Bu gün  az  
otur , daha  çox  
ayağa  qalx  və 

hərəkət  et

Su 
qaynayana  

qədər 
gözl əyərkən 

edəcəyin  
əylənc əli, kiçik  

bir  məşq  tap
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