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DE MAIRT

DE LUAIN

Faigh solas
nadurtha go luath
sa la. isligh na
soilsi sa
trathnéna.

corp-scannu
machnaimh aithin

an fior déigh
a mhothaionn
do chorp

14

Déan codladh
mar tosaiocht
agus gabh a lui in
am maith

Bain triail as idga
tai chi né
machnamh

20 pirigh

isteach ar “ag
ithe tuar ceatha”
inniu- glasrai a

Stad go
treimhsidil inniu le
handld agus do
dhéanann do chorp a shineadh

phlata ildaite!

28

Buail le cara
taobh amuigh

Déan aclaiocht
shultmhar agus tu
ag fanacht ar an
chiteal ar
fiuchadh

agus gabh ar
siuléid!

DE CEADAOIN

Geall go mbeidh
tu nios gniomhai
an mhi seo,
tosaigh inniu!

Tabhair
spreagadh do

do chorp ag gadire
né ag déanamh
duine eile ag gdire

Bi gniomhach ag
ceol inniu (fiu
mura dtig leat

ceol!)

22

Bain sult as

ag bogadh le do
cheol is fearr

Biodhi do
ghniomhai do cuis
a chreideann tu
inti

DEARDAOIN

2

Caith an oiread is

mo6 ama taobh
amuigh inniu

Déan d’obair ti né
timireacht i
bhfoirm spraitil
aclaiochta

16

Gabh ag
taiscéalaiocht i do

cheantar ditiuil,
tar ar rudai nua!

Gabh amach agus
déan gar do do
chomharsana

30
Déan am le

rith, am, snambh,
dambhsa,
rothaiocht né
sineadh inniu

DE hAOINE

Eist le do chorp
agus bi buioch as
gach rud a
dhéanann sé duit

10

Biodh la agat le
nios I uaire ar na

scdiledin agus nios
mé bogadh

Bi gniomhach
taobh amuigh.
Cuir cuid sioltai
agus spreag fas!

24
Bi gniomhach

sa nadur. Tabhair
bia do na héin
né téigh san
fhiadhulra

DE SATHARIN

4

Ith go slaintiuil le
bia naddrtha agus

ol neart uisce
inniu

Déan sprioc
aclaiochta né
sinigh suas do

duashlan
aclaiochta

18

Bain triail as
aclaiocht/

gniomhaiocht nua
né rang damhsa

Biodh oiche gan
scdiledan agat
agus glac am chun
td féin a athluchtu

DE DOMHNAIGH

Athraigh gnath-
ghniomhaiocht
isteach go dti
cluiche nios
sultmhaire inniu

12
Bog an oiread
agus is féidir,

Fid agus tu
greamaithe
taobh istigh!

Caith nios |G ama
ag sui inniu. Eirigh
agus bog
nios minice

26

Tég sos breise i
do Id agus siul
taobh amuigh
do 15 bomaite




	Slide 1

