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Gondoljatok a
testetekre!
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meg a tiid6toket:
fiityliljetek minél
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Prébaljatok ki egy
gyors hideg-meleg
valtézuhanyt!
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Ki tud a legtovabb
fél labon allni?
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Prébaljatok ki az
uborkapakolast!
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Utanozzatok az
allatok mozgasat!
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Ha tehetitek,
liltessetek
fat, magokat
vagy szedjetek
szemetet! 9

Végezzétek ma
ugy a hazi munkat,
mintha valamilyen

sport lenne!
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Masszirozzatok
meg egymast!
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Ma csak
természetes
ételeket
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Nevezzetek ki egy
vizfelelGst, aki
Oranként
figyelmeztet a

Reggel végezzetek
légzbégyakorlatot
k6ézosen 5 percig!

Keressetek egy jo
zenét, tancoljatok
ra és élvezzétek!

LépcsGzzetek vagy
masszatok fara!

Léggitarozzatok
egyet kozosen!
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telefonmentes s tornadrat a . 2
] digitalis sziiléknek! dekazzatok egy technikat!
10 kiityiikkel! 17 12 lufivall 13 14

Egyetek ma
gyiimolcsot,

Valasszatok

. ,, Sétaljatok ma a
mozgasfelelGst.

kérnyéketeken,

Fekiidjetek le ma Meditaljatok

amikor 6 jelez, . zoldséget a a szokasosnal v e

Y amerre még nem s, . . kozosen!
barmit csinaltok, szivarvany minden korabban!

mozogni kell! 17 szinében! ]9 20 21

jartatok! 18 I

Labdazzatok labda

Vegyetek egy .
forré fiirdét, Veg?.zz,etlek,ma . Reggke' } Plank kihivas: ki nélkiil, hanyféle
cseppentsetek bele ’ nyujto, autol vegez"zetei egyu'tt birja tovabb? I labdajatékot
illolajat! gyakorlatokat! napiidvozletet! ismertek?
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Tolt6djetek ma a
szabadban!
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