PONDELI

Vystavte
se co nejdfive
po ranu
dennimu svétlu.
K veéeru naopak
osvétleni
ztlumujte

duben 2025

4

14

Vil

Zrelaxujte télo
jogou, tai-¢i nebo
meditaci

Akt

Zkuste dnes
pravidelné
zarazovat
prestavky

k prodychani
a protazeni

28 Misto do
kavdrny vyrazte
s kamarddem do

prirody - povidat
se dd i za chize

©

ACTION FOR HAPPINESS Stastnéji - Laskavéji - Spolu

UTERY

Dejte si zavazek
byt tento mésic
aktivnéjsi

8 Vychutnejte
si lécivé ucinky
smichu -
rozesméjte
nékoho nebo
sami sebe ©

Dnes
rozhybejte pro
zménu hlasivky -
dejte se do zpévu
(i kdyz si myslite,
Ze to neumite)

22 pystte si
oblibenou muziku
a zatrsejte si.

Vsimnéte si, co to
déla s vasim
télem.

Prispéjte nééim
konkrétnim
k projektu,
na kterém vam
zdlezi

STREDA

2

Zkuste stravit

dnes co nejvice
¢asu to jde venku

Udélejte si
z domdcich praci
zdbavu - pujde
vdam to lépe ,0d
ruky*

16
Vydejte
se na prazkum
ve vasem okoli
a véimejte si
novych véci

Udélejte si
prochazku
spojenou
s ndkupem pro
nékoho blizkého

30 vyhradte si
na dnesek
predem ¢éas na

béh, plavani,
tanec, kolo nebo
protazeni

CTVRTEK PATEK

4

Naservirujte si
dnes zdravé jidlo

Naslouchejte
svému télu
a projevte mu
vdéénost za to,
co dokaze

a nezapomeinite
na pitny rezim!

10

Vyménte ¢as

Zavazte se k

néjaké sportovni
na obrazovce

. tré . vyzvé...
z rdaven gy o
acass k° eny a prizvéte treba i
Venid partdka

Najdéte si 18
néjakou venkovni
aktivitu a
zasadte pdr
seminek ¢i

Vyzkousejte

novy sport nebo
druh tance

rostlinek

24 Vyzkousejte
»,hoc bez
obrazovek*

a vénujte tento
¢as dobiti
baterek

Vyrazte do
pfirody a uzivejte
si, jak se probouzi

SOBOTA

Vneste hravost
do néjaké vasi
rutinni aktivity

12

Rozhybejte své

télo, i kdyz se mu
nechce

Mdte divod
zvednout se ze
zidle a udélat par
kroka? Udélejte
to!

26

Dnes si doprejte
navic 15

minutovou
prochdzku

Vyzkousejte
meditaci
~-body-scan®
a vS§imejte si, jak
se vase télo citi

Udélejte si ze
spdnku prioritu
a jdéte do postele
v rozumném céase

20
Prichystejte
si duhovy talif ze

zeleniny - zkuste
na néj dostat co
nejvice barev

Pdar minut ¢ekani
nez se uvari voda
na éaj? Idedlni
¢as se trochu
rozhybat!
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