HETFO

Is 2026

testpdsztazo
meditdciot, és

igazan figyeld
meg, mit érzel a
testedben!

y

iv apri

Tedd az alvast
prioritdssq, és
fekiidj le idében!

Akt

20

Egyél
»szivdarvanyt”!

Fogyassz
sokszind
zoldségeket!

Taldlj ki egy

Q.

= vidam
\ gyakorlatot, amit
\ A addig

=N végezhetsz, amig
felforr a viz!

KEDD

Napkoézben kordan
érjen természetes
fény! Este
tompitsd a
vildgitast!

14
Lazitsd el a

tested és az
elméd jogaval, tai
chival vagy
meditdaciéval!

A nap folyamdn

rendszeresen dllj

meg nyujtézni és
lélegezni!

28
Taldalkozz egy

bardatoddal a

szabadban egy
sétara és
beszélgetésre!

SZERDA

Kotelezd el
magad, hogy
ebben a
hénapban - mar
ma kezdve -
aktivabb leszel!

8
Adj lendiiletet a
testednek

nevetéssel, vagy
nevettess meg
valakit!

Légy ma aktiv
énekléssel (akkor
is, ha ugy
gondolod, nem
tudsz énekelni)!

22
Elvezd a

mozgdst a

kedvenc zenédre!
Engedd bele
magad igazdn!

Légy aktivistdja
egy lgynek,
amelyben igazan
hiszel!

CSUTORTOK

2

Tolts ma annyi
idét a szabadban,

amennyit csak
lehet!

Tedd a
hazimunkat vagy
a feladataidat
szorakoztaté
mozgdsformava!

16

Fedezd fel a
kdrnyékedet, és

vegyél észre Uj
dolgokat!

Menj el, és intézz
el valamit egy
szerettednek

vagy a
szomszédodnak!

Ma szanj idét
futdsra, Uszdasra,
tancra,
kerékpdrozdasra
vagy nyujtdasra!

PENTEK

Hallgass a
testedre, és légy
hdlds azért, amire
képes!

10

Tarts ma
kevesebb

képernydidét, és
mozogj tobbet!

Légy aktiv a
szabadban!
Ultess magokat,
és 6sztonodzd a

novekedést!

24 Mozogja
természetben!
Etess madarakat,
vagy figyeld meg
a vadon élé
dllatokat!

SZIOMBAT

Ma egyél
egészséges,

természetes
ételeket, és igyal
sok vizet!

Tazz ki
magadnak egy

mozgdscélt, vagy

csatlakozz egy
kihivashoz!

18
Probalj ki egy uj
mozgdsformadt,

tevékenységet
vagy tdncoérat!

Tarts egy
~képernyémentes
” estét, és szdnj
idét a
feltoltédésre!

VASARNAP

Tegyél egy
hétkoéznapi
tevékenységet
ma jatékossd!

12
Mozogj annyit,

amennyit csak

tudsz, még akkor
is, ha bent
ragadsz!

Tolts ma
kevesebb idét
tlve! Allj fel, és

mozogj
gyakrabban!

26
Tarts egy extra

szlinetet a
napodban, és
sétalj 15 percet a
szabadban!
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