Aktiv Aprel 2024

Bazar ertosi

Bu glindan
baslayaraq bu
ay daha aktiv
olmaga qerar

verin

8
Gulmak va

ya kimiso

guldirmakle
badaniniza glic
verin

Bu giin oxumagla
aktiv olun (oxuya
bilmayacayinizi
dislinsaniz bela!)

22
Sevdiyiniz
musigqi ilo
harakatdan hazz
alin. Hagigatan

bunun edin

Hagigatan
inandiginiz bir is

Uclin aktivist olun

Corsonbo axsami

2
Bu giin aciq
havada mimkiin

qadar cox vaxt
kecirin

Ev islorini
aylancali bir masq
formasina cevirin

16

Yerli arazinizi
koasf edin va yeni

seylara digqat
yetirin

Cola cixin va
sevdiyiniz ve ya
gonsunuz liclin
bir tapsingi
yerina yetirin

30 Bugiin
qacmagq, izmak,
raqgs etmak,
velosiped stirmak
V@ ya uzanmagq
tclin vaxt ayirin

Corsonbo

Viicudunuzu
dinlayin vo na eda
bilecayina gora
minnatdar olun

10

Daha az ekran
vaxti va daha ¢cox

harakatla bir giin
kecirin

Colda aktiv olun.

Toxum akmakin
va béylimayini
tosviq etmak

24
Tobiatdoa aktiv

olun. Quslari
baslayin va ya

vahsi tabiati
miisahida edin

Ciimo axsami

4

Bu giin saglam va

tobii yemak yeyin
va bol su icin

Oziintizo bir
masq maqsadi
qoyun va ya
faaliyyat
meydancasina
yazin

18

Yeni bir masq,
faaliyyat vo ya
rags darsini
sinayin

"Ekransiz" bir
geca kecirin vo
6ziinliz Ueln
vaxt ayirin

Ciimo

Bu giin
miintazam
foaliyyati

aylancali bir
oyuna gevirin

12
icorida ilisib
qalsaniz bels,

mimkdiin gadar
cox harakat edin

34 glin oturmaga
daha az vaxt
ayirin. Ayaga

qalxin ve daha
tez-tez harakat
edin

26
Giin arzinda alave

fasile verin va 15
daqiqo cdldo

Sanba

6 Badanin skan
meditasiyasi edin
va hagiqgatan

badeninizin neca
hiss etdiyini
hiss edin

Yuxunu prioritet
edin va vaxtidan
yatin

20
Bu gtin cox rangli
taroavozlardan

"gdy qursag
yemaya" diqqgat
yetirin

Caydanin
qaynamasini
gozleyarkan
etmak tclin
aylancali bir
masq tapin

Bazar

Guniin erkan
saatlarinda tabii
isiq alin. Axsam
isiqlar séndurin

14
Yoqa, tai chi va

ya meditasiyaila

badaninizi va
zehninizi
rahatlayin

Giin arzinda
dayanmaq va
nafes almagq li¢lin
miintazam olaraq
fasila verin

28

Gazinti va s6hbat
etmak lclin ¢6lda
bir dostla
tanis olun
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