ACTION FOR HAPPINESS (QEEEIECIEE

MANDAG

TISDAG

kroppsskannings
-meditation och

Iagg madrke till
hur din kropp
kdnns

Prioritera
somnen och
gad och lagg dig i
god tid

Fokusera
pa att "Gta en
regnbdage" av

flerfargade
gronsaker idag

Hitta en
rolig trdning att
gora medan du

véntar pa
vattenkokaren
[kaffebryggaren

Fa naturligt ljus

tidigt pa dagen.

Ddmpa ljuset pa
kvallen

14 Slappna
av din kropp
och ditt sinne
med yoga,
tai chi eller
meditation

Pausa
regelbundet for
att stracka pa
dig och andas
under dagen

28

Trdffa en vdn
utomhus for en

promenad och
en pratstund

ONSDAG

Bestdm
dig for att vara
mer aktiv denna
manad, med
bérjan idag

8 Gedin
kropp en boost
genom att

skratta eller
fa ndgon att
skratta

Bli aktiv
genom att
sjunga idag

(dven om du tror
att du inte kan
sjunga!)

22 |
Njut av att

réra pa dig till

din favoritmusik.
Gor verkligen
anstrdngning

Bli aktivist
for en sak du
verkligen tror pa

Vdnligare - Tillsammans

TORSDAG

2
Tillbringa sa
mycket tid som

mdjligt utomhus
idag

Forvandla ditt
hushdllsarbete
eller dina sysslor
till en rolig
traningsform

16

Utforska ditt
ndromrade

och lagg marke
till nya saker

Ga ut och gor
ett drende f6r en
ndrstdende eller

granne

30 Ta dig

tid att springa,

simma, dansa,
cykla eller

stretcha idag

FREDAG

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

10

Ha en dag med

mindre skdrmtid
och mer rorelse

Var aktiv
utomhus.
Sa ndgra fron
och uppmuntra
vaxtlighet

Var aktiv i
naturen. Mata

faglarna eller ge
dig ut och spana

pa vilda djur

LORDAG

4
At hélsosam och
naturlig mat

idag och drick
mycket vatten

Satt upp
ett traningsmal eller
anmadl dig till en
aktivitetsutmaning

18

Prova en ny
trdning,

aktivitet eller
dansklass

Ha en skdarmfri
kvdll och ladda
batterierna

SONDAG

Férvandla en
regelbunden
aktivitet till en
lekfull lek idag

12

Ré&r pa
dig sd mycket

som méijligt,
dven om du ar
fast inomhus

Tillbringa mindre
tid med att sitta
idag. Ga upp och
rér pa dig oftare

26

Ta en extra paus
i dagen och gd
ut i 15 minuter
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