1. BE ACTIVE:
WHY NOT TRY OUT
A NEW SPORT
OR ACTIVITY?

» Go hiking in the Black Forest,
try rock climbing in the Julian Alps,
take a yoga class or dance the night
away at the Féte de la Musique.

Find low-cost walking tours or create your
own personalised ones focused on what
interests you most — architecture, graffiti,
coffee shops —it's your choice.

Borrow a bike from a city scheme
or your hostel. They're a great way
to get around a city, just make sure
you're aware of local traffic rules.

Look for local hiking groups —
it's a fun way to get some exercise
and meet people.

+ Take a plunge in a sea or a lake!
It will refresh you and won't cost a thing.

If you travel during or near the European
Week of Sport (23-30 September),
check out the map of activities

and join a #BeActive event.
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2. BE MINDFUL:
LOOK AFTER YOUR
MENTAL WELL-BEING
WHILE YOU TRAVEL.

+ Rest without guilt. Not every day needs
to be packed full of activities.

+ Take time to disconnect from social media
and immerse yourself in the moment.

+ Keep ajournal or a sketchbook
to connect with your feelings
and record your thoughts.

+ Do random acts of kindness - helping
others can be good for our mental health.

+ Let go of expectations. Your experiences
will be different to what you've seen online
and that's okay.

+ Absorb yourself in the green spaces
that European cities have to offer.
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3. EAT HEALTHY:
WHOLE FOODS WILL
KEEP YOU FUELLED FOR
YOUR ADVENTURES.

+ Stop by a local market, pick up some

fresh food and try local specialities.

» Accommodation with a kitchen can help

you eat healthier and save money.

+ Volunteer on an organic farm

to stay in unique destinations
and meet interesting people.

+ Take some dried fruit and nuts with you

for an on-the-go snack to keep your
energy up.

+ Carry areusable water bottle with you

to stay hydrated.

+ Visiting farms can be fun — check out

the EU organic awards for inspiration
on the kinds of practices you'd like
to learn more about.
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1.S0IS ACTIF-VE:

POURQUOI PAS ESSAYER

UN NOUVEAU SPORT

OU UNE NOUVELLE ACTIVITE?

+ Pars en randonnée dans la Forét-Noire,
tente I'escalade dans les Alpes juliennes,
suis un cours de yoga ou danse jusqu'au
bout de la nuit a la Féte de la Musique.

+ Déniche des visites pédestres a des prix
abordables ou organise tes propres visites
sur mesure, selon tes principaux intéréts
(architecture, graffiti, coffee shops),
c'est a toi de choisir.

» Emprunte I'un des vélos mis a disposition
par la ville ou par ton auberge de jeunesse.
C'est un excellent moyen de se déplacer
dans une ville, a condition de veiller a
connaitre les régles de circulation locales.

Recherche des groupes de randonnée
locaux — un moyen amusant d'allier exercice
et nouvelles rencontres.

Offre-toi un plongeon dans la mer ou dans
un lac! Cela te rafraichira et ne coGtera rien.

Si ton voyage a lieu pendant ou autour

de la Semaine européenne du sport (du 23 au
30 septembre), consulte la carte des activités
et participe a une manifestation #BeActive.

ELARGIS
TES

#DiscoverEU

VOYAGE SE

s soin de toi afind

Prend .

d'une expérience
passer du temps
formidable occ?smr!
habitudes saines a

de prendre

2. SOIS ATTENTIF-VE A

TES BESOINS: PRENDS SOIN
DE TON BIEN-ETRE MENTAL
PENDANT TON VOYAGE.

* Repose-toi sans culpabiliser.
Tu n'es pas obligé-e de remplir chaque
journée d'activités.

+ Prends le temps de te déconnecter
des réseaux sociaux et de t'immerger
dans le moment présent.

+ Tiens un journal ou dessine dans
un carnet de croquis pour te connecter
a tes sentiments et a tes pensées.

+ Accomplis des actes de bienveillance
gratuits — aider les autres peut étre
bénéfique pour notre santé mentale.

+ Libére-toi des attentes. Ton expérience
sera différente de ce que tu as vu en ligne,
et c'est tant mieux !

+ Perds-toi dans les espaces verts
qu'offrent les villes européennes.
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3. MANGE SAINEMENT:
FAIS LE PLEIN D'ENERGIE
POUR TES AVENTURES
GRACE A UNE
ALIMENTATION COMPLETE.

+ Arréte-toi dans un marché local pour
choisir quelques aliments frais
et golter des spécialités locales.

» Un hébergement avec cuisine
te permettra de manger plus
sainement et économiquement.

» Deviens bénévole dans une ferme
biologique pour séjourner dans des
lieux uniques et faire des rencontres
intéressantes.

« Emporte quelques fruits secs et fruits
acoque lors de tes déplacements,
pour une collation qui te permettra
de conserver ton énergie.

« Emporte une bouteille d'eau réutilisable
avec toi pour t'hydrater.

Visiter des exploitations agricoles peut
étre amusant — pour te faire une idée
des types de pratiques a découvrir,

consulte les prix européens du bio.
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1. SEI AKTIV: WARUM
NICHT MAL EINE NEUE
SPORTART ODER AKTIVITAT
AUSPROBIEREN?

» Wandern im Schwarzwald, auf Klettertour
in den Julischen Alpen, Entspannen beim
Yogakurs oder eine Nacht Durchtanzen
auf der ,Féte de la Musique".

* Mach eine organisierte Wandertour
fur kleines Geld oder stell dir deine ganz
personliche Lieblingstour zusammen,
auf der du genau das sehen kannst,
was dich am meisten interessiert —
Architektur, Graffiti, Coffeeshops.

+ Leih dir ein Rad bei einem Fahrradverleih
oder deiner Unterkunft vor Ort.
Mit dem Rad lasst sich eine Stadt bestens
erkunden. Pass aber auf: die 6rtlichen
Verkehrsregeln sind vielleicht anders,
als du es von zuhause kennst.

+ SchlieB dich einer Wandergruppe
vor Ort an — so bekommst du Bewegung
und lernst neue Menschen kennen.

+ Gibt es einen See oder das Meer in deiner
Nahe? Dann rein ins kiihle Nass! Das ist
erfrischend und kostet dich gar nichts.

* Du bist wahrend der Europaischen Woche
des Sports (23.-30. September)
unterwegs? Dann wirf einen Blick in die

interaktive Karte der Aktivitaten und nimm

an einer #BeActive-Veranstaltung teil.
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2. SEI ACHTSAM:
ACHTE UNTERWEGS
AUF DEIN PSYCHISCHES
WOHLBEFINDEN.

* Verweile ohne schlechtes Gewissen.
Nicht jeder Tag muss randvoll
mit Aktivitaten verplant sein.

* Nimm dir deine Auszeit aus den sozialen
Medien und lebe den Moment.

* Fiihre ein Tage- oder Skizzenbuch,
um deinen Gefiihlen und Gedanken
nachzuspiiren.

+ Sei nett zu deinen Mitmenschen — anderen
etwas Gutes zu tun ist auch eine Wohltat
flir unsere eigene Psyche.

+ Mach dich frei von deinen Erwartungen.
Deine Erfahrungen werden nicht so sein,
wie du es online gesehen hast — und
das ist gut so.

+ Tauche ein in das Griin, das europaische
Stadte zu bieten haben.
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3. ERNAHR DICH GESUND:
VOLLWERTIG ERNAHRT
IN NEUE ABENTEUER.

Besuch einen lokalen Markt, kauf
ein paar frische Lebensmittel und
probiere die regionalen Spezialitaten.

Eine Unterkunft mit Kiiche hilft dir,
dich gesund zu erndhren — und Geld
sparen kannst du auch noch.

« Als Freiwillige(r) auf einem Bio-Hof

zu arbeiten und unterzukommen ist ein
ganz besonderes Reiseerlebnis, bei dem
du interessante Menschen kennenlernst.

» Nimm ein paar getrocknete Friichte und

Nisse fiir zwischendurch mit auf den
Weg, denn so bleibst du energiegeladen.

» Auch eine wiederverwendbare

Trinkflasche darf nicht fehlen, so bleibst
duimmer gut hydriert.

Ein Besuch auf dem Bauernhof verspricht
viel Spall — auf der Webseite EU-Bio-
Auszeichnungen findet du reichlich
Inspiration, welche 6kologischen
Anbaumethoden du gerne besser
kennenlernen mochtest.
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1. BbAETE AKTUBHM:
OMUTAWUTE HOB
CMNOPT WY AENHOCT.

* Wpete Ha noxop B LLIBapuBang,
onuTanTe CKaslHO KaTepeHe
B lOnnaHckuTe Annu, 3anuiueTe ce Ha
KYPC Mo 1ora unu TaHuyBanTe Lsna HoLy,
no Bpeme Ha Féte de la Musique.

HamepeTe newexoaHn 06MKOJIKM Ha HUCKa
LieHa unu cb3fanTe CBoU COBCTBEHM
nepcoHann3npaHn 06MKosKM, HaCoOYeH!
KbM TOBa, KOETO BM MHTEpecyBa
HaW-MHOro — apxuTeKTypa, rpacuTy,
KadpeHeTa — M360pPBT e BaLl.

HaemeTe Benocunepg ot rpagckaTta
cncTeMa Uin oT Ballnda XoCcTe.

ToBae YyneceH HaudnH fa ce npunaoBuxuTe
Brpaga — caMoO ceyBepeTe, 4e CTe HaaACHO
C MeCTHUTe NpaBuia 3a ABUXeHUe

no nbTUliaTa.

MoTbpceTe MECTHU TYPUCTUYECKHM FPynn
3a MoxoAm M 06MKOJSIKM — ToBa e 3abaBeH
HauuH fa nocnopTyBaTe U fia Ce cpeLLHeTe
¢ xopa.

MonnyBanTe B MopeTo unu esepoTo! ToBa
e BM 0604pU M HAMA [,@ BU CTPYBa HULLLO.

AKO NMbTyBaTe OKOJIO UM TOYHO Mpes
nepuopa Ha nposexjaHe Ha EBponeickaTa
cepmuLa Ha cnopTa (23—30 cenTemBpw),
p3rnefanTe KapTaTa Ha fleiHOCTUTe

1 ce npucbeguHeTe KbM nposiea #BeActive.
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2. OCb3HATMHU:
MOrPUXXETE CE 3A
NMCUXUYHOTO CU 3[APABE
AOKATO NbTYBATE.

* MoumnBanTe cu, 6e3 na nanUTBaTe BUHA.
He e He06X0AMMO BCEKM [IEH Aa € U3MbJIHEH
C [IEHOCTMW.

* OToenete BpeMe, 3a fla Ce OTKbCHETE OT
counanHuTe Meoum n oa ce noTonnuTe B MuUra.

* BogeTe cu AHEBHUK UK pucyBanTe
B CKMLHMK, 3a [a ce JOKOCHeTe [0 YyBCcTBaTa
CU M [a 3anuiieTe MUCSIUTE CU.

+ CrlyyalHWUTe NposiBU Ha fo6poTa OT Halla
CTpaHa — 0Ka3BaHeTO Ha MOMOLL, Ha Apyry
Xxopa — Morar fa ca 61aroTBOpHM 3a HaLLeTo
MCUXUYHO 3apaBe.

* Paspgenete ce c oyakBaHuATa. [pexXnBAHOTO
OT BacC LLie € pasfinyHo OT TOBA, KOETO CTe
BUAENM OHJIalH U B TOBA HAMA HULL,0 JIOLLIO.

* MoTbHEeTE B 3eJIEHUTE NPOCTPAHCTEA,
KOUTO eBponeickuTe rpafose Morat
anpegasoxar.

3pneyeTe MachmanHa
oTta BU ITbTYBaHe.

X
HocT 3a usrpa
* Te B eXefHeBuneTo ch-

naHe Ha HOBM

3. XPAHETE CE
3APABOCJIOBHO:
ECTECTBEHMUTE,
HEOBPABOTEHU XPAHM
LLEBU 3APEAAT 3A
NMPUKNIOYEHUATA BU.

* NoceTeTe MeCcTHUA nasap, B3eMeTe npecHu
XpaHu u onuTanTe MecTHU cneymanuTeTy.

HacTaHaBaHeTO C 4OCTbN 40 KYXHA MOXe
Aa BUTNOMOrHe fla ce XxpaHute
no-34paBOCJ/IOBHO 1 fila CriecTUTe napu.

CtaHeTe fo6poBonel, B GU0NOrMYHO
CTOMAaHCTBO, 32 4@ MOCETUTE YHUKAIHU
[eCTMHaLMK 1 la ce CpeLLHeTe ¢
MHTEpPEeCHU xopa.

HoceTe cylwieHun nnofose n a4Kn
3a 3aKycKa, 3a fla OCTaHeTe 3apefieHu
C eHeprus.

Hocerte cbe cee cv ByTunka c Boga 3a
MHOroKpaTHa yrnoTpe6a, 3a fja CTe CUrypHM,
ye npuemaTe 4OCTaTbYHO TEYHOCTM.

MocelleHnATa B CEJICKM CTONAHCTBA MOrat
na6baaTt 3a6aBHU — BUXTe HarpaguTe Ha
EC 3a 6M0noruyHo Nnpon3BoAcTBO, 3a fa
noyepnuTe BAbXHOBEHME 3a NPAKTUKUTE,
3a KOWUTO OMXTE UCKaTIW:Aa HayUUTe NoBeYe.
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1. BUD AKTIVNI:
VYZKOUSEJ

NOVY SPORT NEBO
AKTIVITU.

+ Vydej se na turu do Cerného lesa,
vyzkousej lezeni po skalach v Julskych
Alpach, zajdi si na hodinu jégy nebo
protancuj noc na hudebnim festivalu.

Vyhledej si levné pési vylety nebo

si naplanuj vlastni trasy podle toho,

co té nejvic zajima — architektura, graffiti,
kavarny — vybér je jen na tobé.

Puj¢ si kolo ve mésté nebo v hostelu,
kde mas ubytovani. Jizda na kole je
skvéla moznost, jak se pohybovat po
mésté. Jenom nezapomen dodrzovat
mistni pravidla silni¢niho provozu.

Vydej se na vylet s klubem mistnich
turistd — je to dobry zpUsob, jak poznat
nové lidi a udélat néco pro své zdravi.

Smoc¢ se v mofinebo v jezere!
Osvézis se a nic té to nebude stat.

Pokud se tva cesta ¢asové priblizné
shoduje s Evropskym tydnem sportu
(23.-30. z&f¥i), podivej se na mapu aktivit
a zapoj se do akce #BeActive.
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2. BUD TADY A TED
NA CESTACH PECUJ

0 SVOU DUSEVNI POHODU.
+ Odpocivej s ¢istym svédomim. Kazdy
den nemusi byt nabity spoustou aktivit.

+ Dej si pauzu od socialnich médii
a objev kouzlo daného okamziku.

+ Zaznamenavej své pocity a myslenky.

Pis si treba denik nebo kresli do skicaku.

+ Délej ndhodné dobré skutky —
pomoc druhym muze prospét tvému
duSevnimu zdravi.

+ Nemé&j zadna ocekavani. Tvé prozitky
budou jiné nez to, co znas z internetu,
atoje v poradku.

* Uzivej si zelenych ploch, které evropska
mésta nabizeji.
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prilezitostl
které muzes
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3. JEZ ZDRAVE:
ZDRAVE JiDLO TI DODA
DOSTATEK ENERGIE

NA TVA DOBRODRUZSTVI.

+ Zastav se na mistnim trhu, nakup
si Cerstvé potraviny a vyzkousej
mistni speciality.

+ Najdi si ubytovani s vlastni kuchyni
— budes jist zdravéji a usetris.

Jed pomahat jako dobrovolnik
na ekofarmu — poznas jedine¢né
destinace a zajimavé lidi.

+ Aby ti na vyleté nechybéla energie,
vezmi si k svaciné suSené ovoce a ofechy.

Nezapomen si vzit lahev na vodu

k opakovanému pouziti a dodrzuj
pitny rezim.

+ Navstévy farem mohou byt zabavné
— precti sinéco o Cenach EU za
ekologickou produkci. Mohou té tfeba
v nécem inspirovat.
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1. VAR AKTIV:

HVAD MED AT AFPROVE
EN NY SPORT

ELLER AKTIVITET?

+ Tag pa vandring i Schwarzwald,
prgv at klatre i de Julijske Alper,
tag en yogaklasse, eller dans natten
lang ved Féte de la Musique.

Find billige vandreture, eller lav dine egne
personlige ture med fokus pa, hvad der
interesserer dig mest — arkitektur, graffiti,
coffeeshops — det er dit valg.

Lan en cykel fra en byordning eller dit
vandrehjem. Det er en glimrende made at
komme rundt pa i en by pa, bare sorg for, at
du kender de lokale feerdselsregler.

Sag efter lokale vandregrupper — det er
en sjov made at fa fysisk aktivitet pa og
mgde folk.

» Tag en dukker i et hav eller en sg! Det
frisker op og koster ikke noget.

Hvis du rejser under eller i nzerheden af den
europaeiske idraetsuge (23.-30. september),
kan du tjekke kortet over aktiviteter og
deltage i et #BeActive-arrangement.

#DiscoverEU
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2. SUG INDTRYKKENE
TIL DIG: PAS GODT PA
DIT MENTALE VELVARE,

MENS DU REJSER.

+ Tag et hvil uden at fgle dig skyldig.
Det er ikke ngdvendigt, at alle dage
er proppet med aktiviteter.

+ Giv dig tid til at afbryde koble af fra
de sociale medier, og fordyb dig selv
i gjeblikket.

* Fgr dagbog, eller lav tegninger,
for at komme i kontakt med dine fglelser
og nedfzelde dine tanker.

+ Udfer diverse gode gerninger —
at hjeelpe andre kan veere godt for
vores mentale sundhed.

* Blaes pa forventningerne. Dine oplevelser
vil blive anderledes end det, du har set
online, og det er helt okay.

* Bliv opslugt af de grgnne omrader,
som de europaeiske byer tilbyder.

est muligt ud af

teder
se. At vaere andre S

de vaner,
: r at opbygge nye sun
lighed fo mhage til din dagligdag.

3. SPIS SUNDT:
ORDENTLIG KOST GIVER
DIG BRANDSTOF

TIL DINE EVENTYR.

+ Ggr holdt ved et lokalt marked,
fa fat pa nogle friske fgdevarer,
og prov lokale specialiteter.

+ Indkvartering med kgkken kan hjzelpe
dig til at spise sundere og spare penge.

Meld dig som frivillig pa en gkologisk
gard for at blive pa unikke destinationer
og mg@de interessante mennesker.

+ Tag nogle tgrrede frugter og ngdder med
som en snack til turen for at holde din
energi oppe.

+ Tag en genanvendelig vandflaske med til
at slukke tgrsten.

Besg@g pa garde kan vaere sjovt —
tjek EU's priser for gkologi for at fa
inspiration til de former for praksis,
du gerne vil vide mere om.
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AOKIMAZETE ENA NEO zIoP
H MIA NEA APAZTHPIOTHTA;

+ MNegomopia oTo Méhava Apupo, avappixnon
og Bpaxo oTLg lovAtaveg AATeLg, padnua
yloéyka f xopog 6An Tn voxTa otn MopTtn TnNg
MouoLKAG.

» WAETe yLa OLKOVOULKEG EEVAYNOELG PE TA
nodLa i dnuLoupynoTe dIKEG 0ag
€EATOULKEVPEVEG TIEPLNYNOELG IOV
€0TLAOLV O€ O,TL 0ag eVOLAPEPEL
TEEPLOCOTEPO — APXLTEKTOVLKI, YKPAPLTL,
KAPeTEPLEG — DLKI 0ag N EMLAOYH.

* MapTe €vamodnAaro amno Ta evolkialopeva
nodnAara Twyv dnpwv i ano To Eevodoxeio
oag. Eival evag e€alpeTikdg TpoOTOG VA
nepnAavnBeiTe o€ pla moAn, anAd
BeBatwbeiTe OTLYVWPILZETE TOLG TOTILKOUG
Kavoveg 0dLKNAG KUKAopopiag.

+ AvaZnTnoTE TOTUKEG OPAdEeG Tiedomopiag
— gival évag d1aokedaoTIKOG TPOTIOG va
aoknBeiTE Kal va KAVETE YVWPLHIEG.

+ KdvTe pla BouTid otn 8BdAacoan og Aipvn!
Oa oag dpooioel Kal eivat evTeAWG dwpeav.

+ Av Ta€LldeVeTE KATA TN dLApKELA ) KOVTA
oTnv Evpwnaikn EBdopdada ABAnTLGpHOU
(23-30 zenTepBpiov), evnpepwbeiTe yla Tov

XApTN TWV 3pAGTNPLOTATWY Kal APTE
HEpog o€ pla ekdAwon #BeActive.

AIEYPYNE
TOYX
OPIZONTEX

#DiscoverEU

ETOTPEYE

2. ENZYNEIAHTOTHTA:

®PONTIZTE THN WYXIKH
EYEZIA ZAX OTAN
TAZIAEYETE.

+ ZeKoupaoTeiTE XWPIG EVOXEG. Agv

XPELAZeTaL N KABE pepa va eivat yepdrn
dpacTnPLOTNTEG.

AQLEPWOTE XPOVO yla va anocuvdebeiTe
amno Ta HECA KOLVWVLKNG 6LKTOWONG Kat va
{RoeTE TO TWPA.

KpaThoTe nUEPOADYLO I} OKLTOAPETE yLa
va eKPPACETE Ta CLVALCBAPATA 0AgG KAl
Va KaTaypayeTe TIG OKEYELG OAG.

AeifTe TNV aAAnAeyyun oag — n Bondela
0TOUG AAANOUG KAVEL KAAO GTNV YUXLKH
uvyeia pag.

* AproTE KaTA HEPOG TLG TPOCOOKIEG.

OLepnelpieg oag Ba eival SLaPOPETLKES
and o,TL€xeTe O€L 0TO OLAdIKTLO, KAL AUTO
elvat Kaho.

+ XaBeiTe p€ca 0TOUG XWPOUG MPACiVOY

TOU TPOGCPEPOUV OL EVPWTAIKEG TOAELG.

3. YTIEINH AIATPO®H:
TA MAHPH TPO®IMA

OA ZAX KPATOYN

ZE ®OPMA ZTH AIAPKEIA
TQN NMEPINETEIQN ZAX

KdvTe pla oTdon o€ pla Totukn ayopd,
ayopdoTE PPECKA TPOPLUA Kal
OOKLUACTE TOTUKEG OTIECLAALTE.

+ Eva kataAvpa mou dLlaBeTel kouliva

umnopei va oag BonBnoeL va TpwTE
TILO LYLELVA KAl VA KAVETE OLlKovopia.

* NpoopepeTe EBENOVTLKEG LTINPECIEG O’

€va aypokTnpa BLoAoyLlkng kaAALepyelag,
yla va dtapeiveTe o€ povadlkoug
TPOOPLOPOUG KAl VA GLUVAVTHOETE
evOLaPEPOVTEG AvBpWTOUG.

MapTe pali oag peplkd ano&npapéva
ppouTa Kal Enpoug Kapmoug ya Eva
TPOXELPO OVAK WOTE va OLaTnpeite TNV
€VEPYELA 0agG.

ExeTe paii oag pia
€TAVAXPNOLPOTIOLOVHEVT PLAAN VEPOL
yla va mapapeveTe eVUdATWHEVOL.

OL ETLOKEWELG OE AypOKTHUATA UTIOPOLV
va eival dlaokedaoTIkEG — deiTe Ta
gupwmnaika BpaBeia BloAoylkng
MAPAywyng yLa EUTVELON OXETLKA

HE TPAKTIKEG yLa TIG oToieg Ba BEAaTE
va HABeTE MEPLOOOTEP.
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1. SE ACTIVO/A:

¢POR QUE NO PRUEBAS
UN NUEVO DEPORTE O
UNA NUEVA ACTIVIDAD?

* Haz una excursion por la Selva Negra,
escala por las rocas en los Alpes Julianos,
participa en una clase de yoga o baila toda
la noche en la Féte de la Musique.

Haz tours a pie a precios reducidos

o créalos tu a tu medida, segun lo que
mas te interese: arquitectura, grafiti,
cafeterias... jtu eliges!

Alquila una bici en el sistema de bicicletas
publicas de la ciudad o en el albergue
juvenil en que te alojes. Es una gran forma
de moverse por la ciudad; eso si, entérate
antes de las normas de trafico locales.

+ Inférmate sobre qué grupos de marcha
a pie hay en la zona: es una forma divertida
de hacer ejercicio y conocer gente.

iDate un chapuzon en el mar o en un lago!
Te refrescara sin que te cueste nada.

+ Siviajas durante la Semana Europea
del Deporte (del 23 al 30 de septiembre)
o en torno a ella, consulta el mapa de
actividades y participa en un evento
de #BeActive.

EXPANDE
TUS

#DiscoverEU

Cuidar de ti mi

experie !
viajando es una magnifi

UNION EUROPEA

VIAJES FELICES

smo/a hara que disfr
ncia viajera enriquec

habitos saludables que pue

2. SE CONSCIENTE DE QUE
TIENES QUE CUIDARTE
MENTALMENTE DURANTE
EL VIAJE.

+ Descansa sin sentirte culpable.
No todos los dias tienen que estar a tope
de actividades.

« Témate tu tiempo para desconectar
de las redes sociales y vive el momento.

+ Lleva un diario o un cuaderno de viaje para
conectar con tus sentimientos y reflejar
tus pensamientos.

+ Sé amable con las personas con las
que te encuentres: ayudar a los demas

puede ser bueno para nuestra salud mental.

+ Libérate de las expectativas.
Tus experiencias seran distintas de lo
que has visto en internet y eso es bueno.

+ Sumérgete en los espacios verdes que
ofrecen las ciudades europeas.

v SALUDABLES
TU BIENESTAR

utes al maximo de una
una temporada
a adquirir nuevos
r en tu vida diaria.

edora. Pasar
ca oportunidad par
das integra

3. COME DE FORMA
SALUDABLE: LOS
ALIMENTOS INTEGRALES
TE DARAN ENERGIA
PARA TUS AVENTURAS.

+ Pasate por un mercado local y compra
algunos alimentos frescos para probar
las especialidades locales.

+ Disponer de cocina en tu alojamiento
puede ayudarte a comer mejor y a ahorrar
dinero.

* Haz voluntariado en una granja
ecoldgica; de este modo te
alojards en lugares unicos
y conocerds gente interesante.

+ Lleva contigo frutos secos para poder
tomar un tentempié sobre la marcha
y conservar las fuerzas.

+ Lleva también una botella de agua
reutilizable para tener una hidratacion
adecuada.

« Visitar granjas puede ser divertido:
consulta los premios ecolégicos de la UE
para ver qué tipo de practicas
te interesarian mas.

@ europa.eu/youth/discovereu_es
@EuropeanYouthEU
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Vel alus kujundada uusi terwsh_k_ke j

v mida void igap'éevaelus jatkata.

Enese eest hoolitsemine muud

1. OLE AKTIIVNE:
PROOVI UUT
SPORDIALA VOI TEGEVUST

+ Matka Schwarzwaldis, proovi kaljuronimist
Julia Alpides, osale joogatunnis voi tantsi
ennastunustavalt muusikapaeva uritustel.

Leia soodne jalgsiekskursioon voi motle
valja oma marsruut vastavalt sellele,
mis sind kdige enam huvitab. Arhitektuur,

3. SO0 TERVISLIKULT:

> e : TERVIKTOIT ANNAB
grafiti, ko.hV|kud Vjc1|lk on smu;. 2. OLE TEADLIK:

+ Laenuta linna rattaringlusest véi oma " SEIKLUSTEKS VAJALIKU
hostelist jalgratas — sellega on tore linna HOOLITSE REISI AJAL OMA ENERGIA

avastada. Lihtsalt veendu, et tunned
kohalikke liiklusreegleid.

+ Uhine kohaliku matkagrupiga — see on
tore viis end liigutada ja uute inimestega
tutvuda.

Suple meres voi jarves. See on kosutav
ega maksa midagi.

+ Kui reisid Euroopa spordinadalal
(23.-30. september), tutvu

iirituste kaardiga ja osale monel
#BeActive Uritusel.

VAIMSE TERVISE EEST

+ Puhka stiimepiinadeta. Iga paeva
ei pea tegevusi tais planeerima.

+ Kai kohalikul turul, osta varsket
toitu ja proovi kohalikke roogi.

+ Koogiga majutuskohas saad ise
tervislikku toitu valmistada ja hoiad
raha kokku.

Tee vabatahtlikku t66d mahetalus —
saad viibida erilises kohas ja kohtud
huvitavate inimestega.

+ Vota aeg maha, puhka sotsiaalmeediast
janaudi hetke.

+ Pea oma tunnete ja motete talletamiseks
péevikut voi kasuta visandiplokki.

+ Tee vaikseid heategusid — teiste aitamine

on vaimsele tervisele hea. + Vota tervislikuks vahepalaks kaasa

- Lase ootustest lahti. Sinu kogemused kuivatatud puuvilju ja pahkleid, need

on internetis ndhtust erinevad ja see annavad energiat.

on taiesti normaalne. + Kanna kaasas taaskasutatavat

« L6dgastu Euroopa linnade rohealadel. veepudelit, et piisavalt juua.

Toredaid elamusi voib pakkuda
taluturism - selleks leiad ideid
ELi maheauhindade lehelt.
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TERVEELLISTA MATKAA

et \\
o stasi enemman irt T
: 4si, saat matka \ ,
uolta itsest h;(v‘cin tilaisuuden rakentaa uusia

n pidath .
Kun p s osaksi arkeasl.

1. LIIKU: KOKEILE UUTTA inen tarjoaa .

Matkustaminen tatj  ttaa MyD
URHEILULAJIA TAI terveitii e“ntapo]a, ]Otka voit otta Y
AKTIVITEETTIA.

+ Patikoi Schwarzwaldissa, kokeile kiipeilya
juliaanisilla Alpeilla, kdy joogatunnilla
tai antaudu tanssin pyorteisiin
Féte de la Musique -tapahtumassa.

+ Osallistu edullisille kavelykierroksille
tai suunnittele oma reittisi
kiinnostuksenkohteidesi mukaan.
Arkkitehtuuria, katutaidetta, kahviloita

3. SYO TERVEELLISESTI:
LAADUKAS RUOKA

- sind paatat 2. MUISTA MIELI:
. o . e e e e ANTAA PUHTIA
+ Lainaa polkupyora hostellilta tai kayta A A
Kaupunkipydras. Sill on Kiiteva likkua B e e T LS ESITA SEIKKAILUIHIN.
ympéri kaupunkia, kunhan tunnet HYVINVOINNISTASI + Kay paikallisella torilla. Nappaa
Pl e MATKAN AIKANA. mukaan tuoreita ruoka-aineita

« Paikalliset patikointiryhmat ovat
hauska tapa saada liikuntaa ja tavata
uusia ihmisia.

+ Lepaa hyvalla omallatunnolla. Jokaista ja tutustu paikallisiin erikoisuuksiin.

paivaa ei tarvitse ahtaa tayteen tekemista. + Kokkaa majapaikan keittioss3,

« Pida taukoa somesta ja keskity hetkeen. niin voit sy6da terveellisemmin

+ Pulahda mereen tai jarveen! —— el P e ja saastaa rahaa.
AerE e e * Tutkiskele tunteitasi ja kirjoita — tai vaikka ) . N
Soulibdaai elihen i piirra — paivakirjaa. + Vapaaehtoistyd luomutilalla voi vieda
+ Jos matkustat Euroopan urheiluviikon . o L sinut ainutlaatuisiin kohteisiin
aikoihin (23.-30.9.), tutustu : Osq:jta ystavallisyytta pienilla ;{eo!:'a - ja kiinnostavien ihmisten luo.
3 3 muiden auttamisesta saa itsekin iloa.
la ahtu_makarttaanja oellisi o . o L + Ota evaaksi kuivattuja hedelmia
#BeActive-tapahtumaan. « Paistd irti odotuksista. Kaikki ei ole sita,

1 ) ja pahkingita, joista saat virtaa.
milta netissd ndyttaa. L . o
o . . + Pida mukana taytettdvaa vesipulloa,
. V_|rk|stay(?y eurooppalaisten kaupunkien niin muistat juoda tarpeeksi.
viheralueilla.

« Kiinnostaako maatilamatkailu?
Ideoita siihen |0ytyy
EU:n luomupalkintojen sivustolta.

@ europa.eu/youth/discovereu_fi
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L irbhiuil taistil.
. int as eispéireas tairl -
Ira B ithe‘;mh ar shiul as baile chun
a is féidir leat

Ma thugann tu aire d

is fearr is féid

|s iontach an deis_c"a ama Chahé T
noésanna slaintidlanua a thogalil,

1. A BHEITH GNiOMHACH
BAIN TRIAIL AS SPORT
NO GNIOMHAIOCHT NUA.

Téigh ag siuléireacht san Fhoraois Dhubh,
bain triail as ailleadoireacht sna hAlpa
lulacha, déan rang idga né déan oiche

go maidin ag damhsa ag an Féte de

la Musique.

Aimsigh turais siuil ar chostas iseal
no6 cruthaigh do thuras sitil pearsanaithe
féin agus é dirithe ar na habhairis mé a

bhfuil spéis agationtu — cursai ailtireachta,

graifiti, caiféanna — fat féin é.

+ Faigh rothar ar iasacht tri scéim cathrach

né én mbru ina bhfuil ti ag stopadh.

Is gléas iontach é chun gluaiseacht tharti
gcathair, ach déan cinnte de go bhfuil
rialacha trachta na haite ar eolas agat.

Féach amach le haghaidh grupai
sitldireachta na haite — is bealach spraitil
é sin chun aclaiocht a dhéanamh agus
bualadh le daoine nua.

Téigh ag snamh san fharraige nd i loch!
Cuirfidh sé beocht ionat agus ni chosnoéidh
sé pingin ort.

+ Ma bhionn tu ag taisteal le linn Sheachtain
Eorpach an Spéirt (23-30 Mean Fdmbhair),
tabhair spléachadh ar léarscail
na ngniomhaiochtai agus glac pairt
i ngniomhaiocht #BeActive.

a chleachtadh gac

2. Bl AR D'AIREACHAS:

TABHAIR AIRE DO DO
SHLAINTE MHEABHRACH
AGUS TU AG TAISTEAL.

+ Biodh sos gan naire agat. Ni ga a bheith
agrith agus ag ras gach uile la.

+ Tég am chun dicheangal 6 na meain
shéisialta agus chun bheith meabhrach
suaimhneach san am i lathair.

+ Coinnigh dialann né leabhar sceitseala
chun teagmhail a dhéanamh le do chuid
mothuchan agus chun do chuid smaointe
a churi scribhinn.

+ Déan gniomhartha beaga cinedlta
carthanacha — is maith ag

do mheabhairshlainte a bheith ag cuidiu
le daoine eile.

* Fag do shuiliochtai féin i do dhiaidh.

Ni hionann na heispéiris a bheidh agat

ta sé sin ceart go leor.

+ Caith am i gceann de na spasanna glasa

ata le fail i gcathracha na hEorpa.

hlaar theacht ar ais duit.

féin agus an méid a chonaic tu ar line agus

3. BiODH BIA FOLLAIN AGAT:
IS FEARR SLANBHIANNA
MAR CHOTHU LE HAGHAIDH
NA NGNIOMHAIOCHTAI AR
FAD A DHEANFAIDH TU.

+ Buail isteach chuig margadh aitiuil,
ceannaigh bia ur agus bain triail as
speisialtachtai na haite.

» Ma ta cistin ar fail duit san ait a bhfuil tu
ag stopadh, d'fhéadfa béili nios slaintiula
a ullmhu agus airgead a shabhail.

» Déan obair dheonach ar fheirm

chun fanacht i gcinn scribe ar leith agus
chun bualadh le daoine suimiula.

Tég torthai triomaithe agus cnénna leat
mar sneaic chun td a choinnedil i mbarr
do mhaitheasa agus tu amuigh.

Tog buidéal uisce in-athusaidte leat chun
do dhoéthain uisce a choinneail i do chorp.

Is mor an sport é cuairt a thabhairt ar
fheirm — caith suil ar ghradam an Aontais
maidir le tairgeadh organach chun
inspioraid a fhail maidir leis na
cinealacha cleachtas ar mhaith

leat a thuilleadh a fhoghlaim fathu.
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EUROPSKA UNIJA

RADOSNA,
DRAVA PUTOVANJA
BRINI O SEBI

1. POKRENI SE:
UKLJUCI SE U NOVI
SPORT ILI AKTIVNOST

+ Istrazi Schwarzwald, okus$aj se u penjanju
po Julijskim Alpama, posjeti sat joge ili se
isplesi na praznik glazbe.

ili osmisli vlastitu turu u skladu s onim
Sto te najviSe zanima, bila to arhitektura,
grafiti ili kafici.

Posudi bicikl od hostelaili se posluzi
gradskim biciklom. Na biciklu je lako obici
grad, samo pripazi na lokalna prometna
pravila.

Potrazi lokalne skupine za planinarenje
— tako moze$ upoznati nove ljude
i pokrenuti se.

+ Zaplivaj u moru ili jezeru! To je osvjezenje
potpuno besplatno.

Ako putujes oko Europskog tjedna
sporta (od 23. do 30. rujna), provjeri
mapu aktivnosti i ukljuci se u neko
od #BeActive dogadanja.

PROSIRI
0

#DiscoverEU

Provjeri nude li se povoljni pjesacki obilasci

Kako bi ti putovanje pro
zaboraviti brinuti Sé za se
na putovanju mogu

2. OSVIJESTI STO OSJECAS:
POBRINI SE ZA SVOJE
MENTALNO ZDRAVLJE

NA PUTOVANJU

+ Ne osjecaj krivnju ako se pozelis odmoriti.

Ne mora ti svaki dan biti ispunjen
aktivnostima.

+ Iskljuci drustvene mreze i ukljuci se
u stvarnost.

+ Vodi dnevnik ili zapisuj crtice o tome
Sto osjecas i o éemu razmisljas.

+ U¢ini nesto lijepo za nekog drugog —
to cesto pomaze mentalnom zdravlju.

+ Ne daj da te ocekivanja opterecéuju.
Ono $to dozivis mozda nece odgovarati

onome $to se moze vidjeti na internetu,
alinema veze.

+ UZivaj u zelenim povrSinama europskih
gradova.

1 biti korisne ka

glo 5to ljepse, n B O
be. Navike koje steknes

emoj

d se vratis kuéi

3. JEDI ZDRAVO:
ZDRAVA HRANA
DAT CE TI ENERGIJU
KOJU TREBAS

Posjeti lokalnu trznicu,
kupi koji svjez proizvod i kusaj
lokalne specijalitete.

» PokusSaj pronaci smjestaj s kuhinjom

— tako ¢es se lakse zdravo hraniti
i ustedjeti.

+ Volontiraj na ekolo§kom poljoprivrednom

gospodarstvu. To je dobra prilika da
naucis nesto novo i upoznas zanimljive
ljude.

+ Suseno voce i orasasti plodovi odlican

su izvor energije po putu.
Ne zaboravi ponijeti i bocu vode
za viSekratnu uporabu.

Farme mogu biti vrlo zanimljiva odredista
— neka te inspiriraju nagrade EU-a
za ekolosku proizvodnju.

@ europa.eu/youth/discovereu_hr
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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Ha vigyazol magad
minél jObban ga
lehetdség arra,

1. LEGY AKTiV: PROBALJ
K1 UJ SPORTOT VAGY
TEVEKENYSEGEKET!

+ Latogass el a Fekete-erdébe, probald ki
a sziklamaszast a Juliai-Alpokban,
vegyél részt egy jogadran vagy tancold
at az éjszakat a Zene Unnepén.

fel személyre szabott Utvonalad a sajat

érdeklédésed alapjan, a valasztas szabad:

épitészet, graffitik, kavéhazak stb.

Hasznald a varosi kerékparokat,

vagy kdlcsonozz egyet a szallasadodtol.
Nagyszer( lehetéség kerékparral bejarni
egy varost, csak ne feledkezz meg a helyi
kozlekedési szabalyok ismeretének
fontossagarol.

Keress helyi turacsoportokat —
igy szérakoztaté modon 6tvozheted
a testmozgast az ismerkedéssel.

+ Mart6zz meg a tengerben vagy egy téban!
Ez felfrissit, és egy fillérbe sem kerdil.

Ha az Eurdpai Sporthéten (szeptember
23-30.) vagy akkortajt utazol, nézd meg
a tevékenységek térképét, és csatlakozz
egy #BeActive rendezvényhez.

TAGITSD
KI A

Ve - -m

#DiscoverEU

Talalj olcsd szervezett sétakat, vagy fedezd

zdagitsak élg_t L
hogy olyan uj, €gesz5

spitstink ki, amelye_
P beépithetiink mindenna

2. ELD MEG TUDATOSAN
AZ ELMENYEIDET:

AZ UTAZAS SORAN UGYELJ
MENTALIS JOLLETEDRE!

+ Pihenj lelkiismeretfurdalas nélkdl!
Nem kell, hogy minden egyes nap tele
legyen programokkal.

* Tolts id6t a kozosségi média nélkiil,
és meriilj el a jelen pillanatban.

* Tarts magadnal naplot vagy flizetet,
hogy a megélés pillanataban rogzithesd
érzéseidet, gondolataidat.

+ Tegyél véletlenszer( kedves gesztusokat
— ha segitesz masoknak, az a sajat mentalis
egészségedre is jotékonyan hat.

+ Engedd el az elvarasokat! Tapasztalataink
nem feltétlen esnek egybe az interneten
latottakkal, és ezzel nincs semmi ba;j.

« Elj az eurépai varosokban talalhaté zold
teriiletek adta lehetéségekkel.

.si élményeid
az segit abban, hogy ut’azaS| élmény O\
oy ed. Az utazas .
éges szokasokat

ésiink utan

ket visszatéres
pi életiinkbe.

csodalatos

3. TAPLALKOZZ
EGESZSEGESEN:

A TELJES ERTEKU
ELELMISZEREKBOL KELLO
ENERGIAT NYERHETSZ

A KALANDOKHOZ.

+ Latogass el a helyi piacra, vegyél friss
élelmiszereket, és kdstold meg a helyi
specialitasokat.

+ Konyhaval felszerelt szallason
egészségesebben tudsz taplalkozni
és pénzt takarithatsz meg.

Onkéntesked;j egy biogazdasagban,
igy kilonleges helyeken szallhatsz meg,
és érdekes emberekkel talalkozhatsz.

Tarts magadnal aszalt gylimolcsoket
és dioféléket, hogy menet kdzbeni
falatozassal tarthasd fenn

az energiaszinted.

Hordj magaddal Gjrafelhasznéalhaté
vizespalackot, hogy hidratalt maradj.

Latogass el gazdasagokba, megéri

az élmény — tekintsd meg az

unios 6koldgiai dijakat, hogy megismerd
a j6 gyakorlatokat, amik még hasznosak
lehetnek.

@ europa.eu/youth/discovereu_hu
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iPROTT EDA ATHAFNASEMI?

Fardu i gonguferdir i Svartaskogi,

préfadu klettaklifur i Julian Olpunum, faréu
i j6gatima eda dansadu alla néttina i

Féte de la Musique.

Finndu 6dyrt gonguferdir med leidsdgn eda
bldu til pina eigin med aherslu a pad sem
pu hefur mestan dhuga & — arkitektur,
veggjakrot, kaffihus — valid er pitt.

Lanadu hjél hja borginni sem pu ert ad
heimszaekja eda hja farfuglaheimilinu pinu.
Hjolreidar eru frabeer leid til ad komast
leidar sinnar i borgum, gakktu bara

ur skugga um ad pu hafir kynnt pér
stadbundnar umferdarreglur.

Leitadu ad stadbundnum gonguhdpum

— pad er skemmitileg leid til ad fa hreyfingu
og kynnast folki.

» Taktu stokkid i sj6 eda vatn! bad hressir

pig vid og kostar ekki neitt.

Ef pu ferdast a eda i kringum
Evropskuipréttavikuna (23.-30. september)
skaltu skoda vidburdakortid og taka patt

i #BeActive atburdi.

2. HAFBU | HUGA:
HUGSADU UM ANDLEGA
HEILSU PINA A MEDAN
bU FERDAST.

* Hvildu pig an sektar. Hver dagur parf
ekki ad vera fullbokadur.

* Taktu pér tima til ad aftengja pig
fra samfélagsmidlum og gleyma
pér i augnablikinu.

+ Skrifadu dagbok eda teiknadu skissur
i bok til ad tengjast tilfinningum pinum
og vardveita hugsanir pinar.

+ Gerdu godverk af handahéfi — ad hjalpa
6drum getur verid gott fyrir andlega
heilsu okkar.

+ Slepptu takinu & vaentingum. Upplifanir
pinar verda 6druvisi en pad sem pu hefur
séd a netinu og pad er alltilagi.

+ Taktu inn graenu svaedin sem evropskar
borgir hafa upp @ ad bjéda.

3. BORDADU HOLLAN MAT:
HOLLUR MATUR MUN
HALDA bER GANGANDI

A ZVINTYRUM PINUM.

+ Staldradu vid a markadstorgi,

keyptu ferskan mat og préfadu
stadbundna rétti.

Gisting med eldhusi getur hjalpad pér
ad borda hollari mat og spara peninga.

« Thugadu sjalfbodavinnu & lifrenum

béndabee til ad upplifa einstaka
afangastadi og kynnast ahugaverdu folki.

Taktu med pér purrkada avexti og
hnetur sem snarl & ferdinni til ad halda
orkunni uppi.

Hafdu med pér endurnytanlega
vatnsflosku til ad passa ad pu
drekkir nog.

» Heimsoknir 4 bondabeaei geta verid

skemmtilegar — skodadu Lifraen verdlaun
ESB til ad fa innblastur um hvers konar
raektun pu vilt lsera meira um.

@ europa.eu/youth/discovereu_is
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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1. METTITI IN MOTO: I'esperienza di viaggio- Trasc:_orl'er:re nuove e sane abitu_dim
PERCHE NON PROVARE fantastica opportu gfa:;\;':i‘:z‘:\ella vita di tutti i giomi-
UN NUOVO SPORT che possono essere

O UNA NUOVA ATTIVITA?

+ Fai escursionismo nella Foresta Nera,
cimentati nell'arrampicata sulle Alpi Giulie,
segui una lezione di yoga o balla tutta
la notte alla Féte de la Musique.

+ Cerca tour a piedi a basso costo o creane
uno personalizzato in base ai tuoi
interessi (architettura, graffiti, caffe...):
sei tu a scegliere.

3. MANGIA SANO:
I CIBI INTEGRALI

2. VIAGGIA CON TI DARANNO ENERGIA

cittadini o del tuo o.s_tell.o.‘E un ott|n_10 _ PRENDENDOTI CURA DELLA -
modo per spostarti in citta, ma assicurati + Fermati in un mercato locale,
di conoscere le regole stradali del posto. TUA SALUTE MENTALE. compra della frutta fresca e assaggia
+ Cerca gruppi di escursionismo locali: + Non sentirti in colpa se ti riposi, non tutti le specialita del posto.
& un modo divertente per fare esercizio i giorni devono essere pieni di attivita. + Gli alloggi dotati di cucina possono
e incontrare persone nuove. + Prenditi tempo per disconnetterti aiutarti a mangiare in modo piu sano
+ Fai un tuffo al mare o in un lago! dai social media e vivere nel presente. O & (XS
E rinfrescante e non costa nulla. o Pere com @ um clere 6 um ellburm da + Fai volontariato in un'azienda agricola
- Se viaggi durante o a ridosso della disegno per entrare in contatto con i tuoi biologica per soggiornare in luoghi unici
settimana europea dello sport sentimenti e annotare i tuoi pensieri. e incontrare persone interessanti.
(23-30 settembre), dai un'occhiata - Sii gentile con gli estranei, anche senza + La frutta secca e perfetta come snack
alla mappa delle attivita e partecipa motivo: aiutare gli altri pud far bene alla da portare in viaggio per darti energia.
2 () RO BRI nostra salute mentale. « Per idratarti, porta con te una bottiglia
- Liberati dalle aspettative. Le tue esperienze d'acquariutilizzabile.
saranno diverse da quelle che hai visto * Visitare le aziende agricole puo essere
online, e non c'é niente di male. divertente: se hai bisogno di ispirazione
« Immergiti negli spazi verdi che le citta per capire quali pratiche ti piacerebbe
europee possono offrirti. conoscere meglio, visita la pagina dei

premi dell'UE per la produzione biologica.

@ europa.eu/youth/discovereu_it
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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1. BUKITE AKTYVUS. pra&:‘:inanéia kelionés pat|rt_||r:::-s¥!::‘;§fus, kuriuos galite
KODEL NEPABANDZIUS galimybé ugdyti ‘la-‘{’us:; T:asdieni gyvenima.
NAUJOS SPORTO RUSIES parsivezti } sa

AR VEIKLOS?

+ Zygiuokite péséiomis Juodajame miske,
iSbandykite laipiojima uolienomis Julijos
Alpése, nueikite j jogos uzsiémima arba
Sokite iki ryto miesto muzikos festivalyje.

Susiraskite nebrangias ekskursijas
pésciomis arba susikurkite sau pritaikytus
marsrutus, kuriuose daugiausia démesio
skiriama jlisy pomégiams — architekturai,
grafi¢iams, kavinéms — galite rinktis.

ISsinuomokite dviratj i$ miesto sitilomos
sistemos arba nakvynés namy. Tai puikus
bldas judéti mieste, tiesiog jsitikinkite,
kad Zinote vietos eismo taisykles.

leskokite vietos Zygeiviy grupiy —
tai smagus budas pajudéti ir susitikti
suzmonémis.

ISsimaudykite jiroje arba ezere!

Tai atgaivins ir nieko nekainuos.

+ Jei keliaujate per Europos sporto savaite
(rugséjo 23-30d.) ar panasiu metu,

susipazinkite su renginiy Zemélapiu
ir prisijunkite prie #BeActive renginio.

2. PRAKTIKUOKITE
DEMESINGA |]SISAMONINIMA,
KELIAUDAMI RUPINKITES
SAVO PSICHINE GEROVE.

lIsékités nejausdami kaltés. Ne kiekviena
diena turi biti gausiai uzpildyta veiklomis.

+ Skirkite laiko atsijungti nuo socialinés

Ziniasklaidos ir pasimégaukite akimirka.

Rasykite dienorastj arba pieskite,
kad jsisgmonintumeéte savo jausmus ir
uzfiksuotuméte mintis.

« Atlikite atsitiktinius geranoriSkumo gestus

— pagalba kitiems gali bati naudinga misy
psichikos sveikatai.

+ Neturékite lTkesciy. Jlsy patirtis skirsis

nuo to, kg matéte internete, ir tai normalu.

Pasinerkite j Zaligsias Europos miesty
erdves.

3. VALGYKITE SVEIKA
MAISTA. NEPERDIRBTI
MAISTO PRODUKTAI
SUTEIKS ENERGIJOS
NUOTYKIAMS.

« Sustokite vietos turguje, pasimégaukite
Svieziu maistu ir iShandykite vietos
gaminius.

Apgyvendinimas su virtuve gali padéti
sveikiau valgyti ir sutaupyti pinigy.

+ Savanoriaukite ekologiniame tkyje
— apsilankysite unikaliose vietose
ir susitiksite su jdomiais Zmonémis.

« Pasiimkite j kelig dZiovinty vaisiy
ir riesSuty, kurie suteiks energijos.

Turékite daugkartinj vandens butelj,
kad gertuméte pakankamai vandens.

Apsilankyti Gkiuose gali bati smagu

— suzinokite apie ES ekologiniy iniciatyvy
apdovanojimus ir apie kokiy rasiy veiklg
norétumeéte suzinoti daugiau.

@ europa.eu/youth/discovereu_lt
@EuropeanYouthEU
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1.ESIET AKTIVI:
IZMEGINIET TACU JAUNU

SPORTA VEIDU VAI NODARBI!

« Ejiet pargajiena pa Svarcvaldi,
izméginiet klinsu kapsanu Jilija Alpos,
aizejiet uz jogas nodarbibu vai Muzikas
diena nodejojiet visu nakti.

Atrodiet |Ietas staigajamas ekskursijas
vai izveidojiet sev piemérotas pasi,
pievérsoties tam, kas interesé visvairak —
arhitektdra, grafiti, kafejnicas.

Aiznemieties velosipédu pilsétas projekta
vai sava viesmitné. Uz velosipéda
parvietoties pa pilsétu ir lieliski, tikai
parliecinieties, ka parzinat vietéjos
satiksmes noteikumus.

» Meklgjiet vietejas pargajienu grupas

— lielisks veids, ka izkusteties

un iepazities.

« Izpluncajieties jura vai ezera! Ta var
bez maksas atsvaidzinaties.

+ Ja celojat Eiropas Sporta nedélas
(23.-30. septembris) laika vai ap to,
iepazistieties ar pasakumu planu un
pievienojieties kadam #BeActive
pasakumam!

PAPLASINI
SAVU

#DiscoverEU

pieredzi iespe

o i, bag
Gipejoties par sevh,
iille jams izmanto

- oixliga iespéja veidot
! b"mi'a?adumus, ko ievie

2. NEMIET VERA:
CELOJUMA LAIKA
RUPEJIETIES PAR SAVU
GARIGO LABSAJUTU!

+ Bez vainas apzinas atslabstiet.

Katrai dienai nav jabat darbigi noslogotai.

+ Atvéliet sev laiku atslégties no
socialajiem medijiem un iegrimt
pasreizéja bridr.

+ Rakstiet dienasgramatu vai skicgjiet,
lai Tsti pieslégtos savam sajitam un
pierakstitu domas.

* Izradiet mazas laipnibas: palidzésana
citiem var garigi atveselot.

* Negaidiet neko. Jis piedzivosiet
ko citu, nevis interneta izlasrto,
un arttair labi.

« Eiropas pilsétas piedava zalu telpu,
zonu, kura varat aizmirst ikdienu.

stinodu celosanas
t visa pilniba Celojums
jaunus veseligus

st ikdiena.

3. EDIET VESELIGI:
PILNVERTIGA PARTIKA
DOS JUMS ENERGIJU
PIEDZIVOJUMIEM.

+ legriezieties vietgja tirdzina,
nopérciet svaigu édienu un izméginiet
vietéjos tradicionalos édienus.

+ Miteklis ar virtuvi ir iesp€ja ést
veseligak un ietauptt naudu.

Pieteicieties pastradat biologiska
saimniectba — ta ir iesp€ja uzturéties
vienreiz€jas vietas un satikt interesantus
cilvekus.

Panemiet uzkodai lidzi mazliet Zavetu
auglu un riekstu: ta nezudTs energija.

+ ArT atkartoti lietojamu Gdens pudeli,
lai kermenis nezaude tdeni.

Labi pavadtt laiku var lauku saimnieciba:
iedvesmai iepazistieties ar

ES biologiskas raZzo$anas balvam,

lai noskaidrotu, par kadu praksi

vélaties uzzinat vairak.

@ europa.eu/youth/discovereu_lv
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EBPOINCKA YHUJA

v n
CPEKHW, 3[1PAB o

ke Bu noMorHe

cebecm AN
pva Ha e o, €AHO 6orato \ k

MoceeTyBarLeTo r

1.BMAETE AKTUBHM: a napneuere HajMHOTy wTo MO)KeTHaTo o aKetbe €
30LUTO AA HE MPOBATE HOB n:ryaa‘"w uckycTeo. BpemeTo HO:':B“ 3paBy HaBNKN KOW
CMOPT UWIN AKTUBHOCT? npeKpacHa MOXXHOCT Ad “3rp1":“;:mu°"' ceKojAHeBeH XUBOT.
* MnaHuHapeTe Bo LLIBapyBang, notoa moxxete Aad rm BHeceTe :

npo6ajTe ckayyBaHe No Kamera Ha
JynuckuTte Annu Annu, noceteTe jora yac
WY TaHUyBajTe Lena HoK Ha Mpa3HukoT
Ha MysukaTa (Féte de la Musique).

MpoHajaeTe eBTUHU Typy 3a Neluavyere
unu cosfagete Bawm nuyHm Typu Kou ce
OKyCMpaHU Ha OHa WTo Bam HajMHory
Be vHTepecupa — apxuTeKTypa, rpacuTiy,

3. JAQETE 3[1PABO:

kacbynura — Bue uabuparte. HEMNPEPABOTEHUTE XPAHU
- MisHajMeTe BeRoCHNes ok HeKOja FPaACKa 2. BUAETE BHUMATEJIHU: KE BE IP)XAT CUTM.
KoMnaHuja unu Bawwot xocTtesn. Tue ce FPUXXETE CE 3A BALLATA - BT O O R A M T
OJIMYEH HaUYMH 3a ABUXEHE HU3 TPaoT, MEHTAJTHA BnArocaéTOJBA K . .
. yneTe cBexa xpaHa u npobajte
HO 3a40/KMTENTHO UHDOpMUpajTe ce 3a Y L OGaT E
NlokanHuTe coobpakajHu npaBuna. ﬂOﬂEKA MATYBATE. ’
. . + CMecTyBaHe Koe MMa KyjHa Moxe
 NobGapajTe NNaHUHAPCKU rpynu — Toa e + OpMopajTe ce 6e3 fa YyyBCTBYyBaTe BMHA. B PO TG T e FOS 6
3abaBeH Ha4YuH 3a fa umaTte omMsnyKa He cekoj neH Tpeba Bo Lenoct ga bune O T SRR n; " P
aKTUBHOCT U fia 3ano3HaeTe nyfe. WUCMOJIHET CO aKTUBHOCTMU. pu.
| . | * BosloHTUpajTe BO HEKOja OpraHcka
* HypHeTe ce Bo Mope unu e3sepo! Toa Ke + [lajTe cu Bpeme BO Koe Ke Ce UCKIyuYuTe e s A P
Be ocBexu v Hema ga Be YMHM HAWTO. oA couujanHUTe MeQMYyMU U Ke NoToHeTe P Aanp )y y

AeCTUHaUMU N fa 3alno3HaeTe

BO MOMEHTOT. .
WHTEepeCHU nyre.

AKko naTyBaTe BO TEKOT Ha Unun 6ansy
EBponckaTa cegmuLa Ha cnopToT

BofeTe AHEBHUK WUJIM KHUFa CO KPaTKK L
+ 3emeTe CyBO OBOLUje 1 jaTKacTu

naofoBu co Bac 3a fa umaTe NocTojaHo
Y)XMHa Koja Ke Bu flaBa eHepruja.

(23-30 cenTemBpwu), NnpoBepeTe LpTexu 3a garu uspasute Bawure
ja ManaTa co akTUBHOCTHU U MpuapyxeTe yyBCTBa U fla rnm 3ayysaTe Bawute mucnu.
My ce Ha HacTaHoT #BeActive.

HanpaBeTe Hekoj HenlaHUpaH recT

Ha XyMaHOCT — MoMarareTo Ha fpyru
Moxe Aa 6uae nobpo 3a BaweTo MeHTanHo
3apasje.

+ HoceTe Wwuwle 3a Boga KoewTo
e 3anoBeKkekpaTHa ynotpeba
3a fabupeTte XugpupaHu.

MoceTyBareTO Ha hapMu Moxe fa 6uge
3a0aBHO — NpoOBepeTe r'M OpraHckuTe
Harpaau Ha EY 3a na go6uete
MHCNUpaLmja 3a KakBu paboTu

* VickopucTeTe rv 3e/ieHNTe NOBPLUNHUA KOU Ou cakane fa HayuyuTe noBeke.

FTM HYy[aT eéBPONCKUTE rpafoBu.

OcnobofeTe ce of oyekyBahaTa. Bawute
MCKYCTBa Ke OMhaT pa3iMyHu o OHa LUTO
CTe ro BUAee oOHJajH U Toa e COCeMa BO pef.

@ europa.eu/youth/discovereu_mk
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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1.KUN ATTIV: GHALIEX
MA TIPPRUVAX SPORT
JEW ATTIVITA GDIDA?

+ Mur hiking fil-Black Forest, ipprova
t-tixbit mal-blat fl-Alpi Julian, hu klassi
tal-yoga jew mur izfen il-lejl kollu
fil-Féte de la Musique.

Sib eskursjonijiet bil-mixi bi prezz baxx
jew ikkrea ohrajn personalizzati kif tixtieq
iffukati fuq dak li jinteressak —
|-arkitettura, graffiti, hwienet tal-kafe
—|-ghazla tieghek.

« lkri rota mill-belt jew mill-hostel tieghek.
Huwa mod tajjeb hafna kif iddur il-belt,
sempli¢ciment kun zgur li taf ir-regoli
tat-traffiku lokali.

« Fittex gruppi lokali li jorganizzaw il-hiking
— huwa mod divertenti ta' ezer¢izzju kif
ukoll tiltaga' man-nies.

« Intefa’ fil-bahar jew fil-lag! Dan jiffriskak
u ma jiswa xejn.

+ Jekk se tivvjagga matul jew ghall-habta
tal-Gimgha Ewropea tal-Isport
(23-30 ta' Settembru), ikkonsulta

|-mappa tal-attivitajiet u issieheb
f'avveniment #BeActive.

WESSA’
L-ORIZZONTI

#DiscoverEU

Li tiehu hsieb 1 :
esperjenza ta' wja
innifsek hija op_p9rt
godda li huma tajbin gh

&Gl FELICI,
—— AHHTEK

GHAL S

ilek innifsek jghi_nek
ggar sodisface

fil-hajja tie

2. KUN KONXJU:
HU HSIEB IL-BENESSERI
MENTALI TIEGHEK WAQT
LI TIVVJAGGA.

+ Strieh bla ma thossok hati. Mhux bilfors
li kuljum ikun mimli b'attivitajiet.

+ Hu I-hin biex tiskonnettja mill-midja soc¢jali
u ghix fil-prezent.

« Zomm djarju jew ktieb tal-iskizzijiet biex
tikkonnettja mal-emozzjonijiet tieghek
u nizzel hsibijietek.

« Ipprattika kif tinzerta atti ta' gentilezza —
li tghin lill-ofrajn tista' tkun tajba ghas-
sahha mentali.

* Insa |-aspettattivi. L-esperjenzi tieghek
se jkunu differenti minn dak li rajt online
um'hemm xejn hazin b'dan.

« Intilef fl-ispazji hodor li joffrulek il-bliet
Ewropej.

L-UNJONI EWROPEA

tisfrutta mill-ahjar
nti. Li tiehu hin gha|!k
iluppa drawwiet

s : iex tizv
unita sabiha biex t o tista tintegra

as-sahha u li mbagh
ghek ta’ kuljum.

* X %
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* *

* *
*
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3. KUL IKEL TAJJEB GHAS-
SAHHA L-IKEL TAJJEB ITIK
L-ENERGIJA GHALL-
AVVENTURI TIEGHEK.

+ leqaf f'suq lokali, igbor xi ikel frisk
u pprova l-ispecjalitajiet lokali.

Akkomodazzjoni bi kéina tista' tghinek
tiekol tajjeb u tiffranka I-flus.

* Ippartecipa bhala voluntier f'azjenda
agrikola organika biex tmur togghod
f'destinazzjonijiet uni¢i u tiltaga' ma’
nies interessanti.

« Hu xi frott u gewz imnixxef mieghek bhala
snack waqt li tkun ged tivvjagga biex
ikollok I-energija.

+ Gorr mieghek flixkun tal-ilma li jista’
jerga' jintuza biex tibga' idratat.

Li zzur I-azjendi agrikoli jista' jkun
divertenti — biex tispira ruhek dwar it-tipi
ta' prattiki li tixtieq issir taf aktar
dwarhom zur il-pagna tal-premjijiet
tal-UE ghall-produzzjoni organika.

@ europa.eu/youth/discovereu_mt
@EuropeanYouthEU
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1. WEES ACTIEF:
PROBEER EENS

EEN NIEUWE SPORT
OF ACTIVITEIT.

+ Ga wandelen in het Zwarte Woud,
rotsen beklimmen in de Juliaanse Alpen,
volg yogales of dans door de nacht op
het Féte de la Musique.

Zoek goedkope rondleidingen of maak je
eigen rondleiding over wat jou het meest
interesseert — architectuur, graffiti,
cafeetjes — aan jou de keuze.

Fietsen is een geweldige manier om
een stad te verkennen, maar je moet wel
de lokale verkeersregels kennen.

Zoek naar lokale wandelgroepen —
wandelen is een leuke manier om te
bewegen en mensen te leren kennen.

» Neem een duik in zee of in een meer!
Het zal je opfrissen en het kost je niets.

Als je tijdens of rond de Europese week
van de sport (23-30 september) reist,
bekijk dan de kaart van de activiteiten en

neem deel aan een #BeActive-evenement.

#DiscoverEU

Huur een fiets van de stad of van je hostel.

Door voor jezelf te zorgen, k

van een verrijkende

nieuwe gezona
o inje dagelijks leven k

reiservaring.

2. LET OP: ZORG
VOOR JE MENTAAL
WELZIJN TIJDENS JE REIS.

+ Neem voldoende rust. Niet elke dag hoeft
vol actie te zitten.

* Neem de tijd om los te komen van sociale
media en je in het moment onder te
dompelen.

* Hou een dag- of schetsboek bij om
je gevoelens en gedachten mee te delen.

+ Doe af en toe een goede daad — anderen
helpen kan goed zijn voor onze geestelijke
gezondheid.

+ Laat je verwachtingen varen.
Jouw ervaringen zijn anders dan wat je
online hebt gezien en dat is goed.

+ Gaop in de groene ruimten die Europese
steden te bieden hebben.

un je optimaal_ profiteren
ing. Op reis krijg

de gewoonten aan te ne
unt voortzetten.

je de kans . - :
men die je ~_

3. EET GEZOND:
NATUURLIJKE VOEDING
GEEFT JE ENERGIE
VOOR JE AVONTUREN.

+ Ga eens naar een lokale markt,
haal daar verse producten en probeer
lokale specialiteiten.

+ Huisvesting met een keuken kan je helpen
gezonder te eten en geld te besparen.

Doe vrijwilligerswerk op een bioboerderij.
Daar ben je op een unieke plek om
interessante mensen te ontmoeten.

+ Neem wat gedroogde vruchten en noten
mee als snack onderweg om je energie
op peil te houden.

- Neem een herbruikbare waterfles mee
om gehydrateerd te blijven.

Boerderijen kunnen leuk zijn — bekijk
de EU-prijzen voor de biologische sector
om inspiratie op te doen.

@ europa.eu/youth/discovereu_nl
@EuropeanYouthEU
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1. VAR AKTIV:
HVORFOR IKKE PROVE
EN NY SPORT

ELLER AKTIVITET?

+ Ga pa fotturer i Schwarzwald,
prov fjellklatring i de julianske alpene,
ta et yogakurs eller dans hele natten
pa Féte de la Musique.

Finn billige vandreturer eller lag dine egne
personlige turer med fokus pa det som
interesserer deg mest — arkitektur, graffiti,
kaffebarer — det er ditt valg.

Lan en sykkel fra en bysykkelordning eller
vandrerhjemmet ditt. Det er en fin mate &
komme seg rundti en by pa, bare sgrg for
at du kjenner til lokale trafikkregler.

Se etter lokale turgrupper — det er
en morsom mate for & fa litt trening
og mgte mennesker.

» Taetbadisjgen eller en innsjg! Det vil
kvikke deg opp og vil ikke koste noe.

Hvis du reiser under eller i nzerheten
av European Week of Sport

(23.-30. september), sjekk

ut aktivitetskartet og bli med pa

et #BeActive-arrangement.

#DiscoverEU

DEN EUROPEISKE UNION

. e pa deg selv hjelper
ATEEL full reiseoppleve

t av en verdi ise
fa‘:\t:stisk mulighet til a bygge nye $

du kan ta me

*. e
2. VAR OPPMERKSOM:
TA VARE PA DIN MENTALE
VELVARE MENS DU REISER.

+ Hvil uten skyld. Hver dag trenger ikke
aveere full av aktiviteter.

+ Tadeg tid til & koble fra sosiale medier
og fordype deg i gyeblikket.

+ Skrivien dagbok eller tegn i en skissebok
for & fa kontakt med fglelsene dine og
registrere tankene dine.

+ Gjor tilfeldige vennlige handlinger — a hjelpe
andre kan vaere bra for var mentale helse.

+ Gi slipp pa forventningene. Opplevelsene
dine vil vaere forskjellige fra det du har sett
pa nettet, og det er greit.

* Fordyp deg i de grgnne omradene som
europeiske byer har 3 tilby.

deg a fa mest mulig
|se. Tid borte er en O\ /
unne vaner som N S B e

d tilbake til ditt hverdagsliv- R
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3. SPIS SUNT:

WHOLE FOODS VIL

Gl DEG DRIVSTOFF

FOR EVENTYRENE DINE.

+ Stikk innom et lokalt marked, kjgp litt
fersk mat og prev lokale spesialiteter.

+ Overnatting med kjgkken kan hjelpe deg
med & spise sunnere og spare penger.

+ Jobb frivillig pa en gkologisk gard for
a bo pa unike destinasjoner og mgte
interessante mennesker.

+ Ta med deg litt tgrket frukt og notter
for en matbit pa farten, for & holde
energien oppe.

Ta med deg en gjenbrukbar vannflaske
for & holde deg hydrert.

« A besgke garder kan vaere morsomt
- sjekk ut EUs gkologiske premier
for inspirasjon til hva slags praksis
du vil leere mer om.

@ europa.eu/youth/discovereu_no
@EuropeanYouthEU
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1.BADZ AKTYWNY:

CO POWIESZ NA UPRAWIANIE
NOWEGO SPORTU LUB NA
NOWE ZAINTERESOWANIA?

* Mozesz udac¢ sie na wedréwke po
Schwarzwaldzie, powspinac sie na skatkach
w Alpach Julijskich, po¢wiczyé¢ joge lub
przetainczyé catg noc w Swieto Muzyki.

Poszukaj tanich wycieczek pieszych lub
zaplanuj wtasne spacery pod katem swoich
zainteresowan (architektura, murale,
kawiarnie itp.).

Wypozycz rower w schronisku
mtodziezowym albo za posrednictwem
systemu roweréw miejskich. Rower to
wspaniaty spos6b na poruszanie sie po
miescie. Zanim wsigdziesz na siodetko,
zapoznaj sie z zasadami ruchu drogowego.

Skontaktuj sie z lokalnym klubem
mitosnikow wedrowek. W ten sposdb
zazyjesz troche ruchu i nawigzesz
znajomosci.

Poptywaj w morzu albo wskocz do jeziora!
Zaznasz orzezwienia i nie wydasz ani grosza.

+ Jesli Twoja podréz zbiega sie w czasie z
Europejskim Tygodniem Sportu, sprawdz
mape zajec i przytacz sie do wydarzenia
#BeActive.

POSZERZ
SWOJE

#DiscoverEU

pPODROZU

Zadbaj 0 siebie w czasie podrozy,
najbardziej wzb_ogacajqcﬁrr:’: a
wspaniata okazja, atfy na yWro

mozesz kontynuowac po po

2. SKONCENTRUJ SIE NA
OBECNEJ CHWILI: ZADBAJ
0 DOBRE SAMOPOCZUCIE
PODCZAS PODROZY.

+ Odpoczywaj bez wyrzutéw sumienia.
Twoj plan podrézy nie musi by¢ codziennie
wypetniony po brzegi zajeciami.

+ Zwolnij, zréb sobie przerwe od mediow
spotecznosciowych i doswiadczaj tego,
cotuiteraz.

+ Zapisuj lub szkicuj swoje myslii odczucia w
dzienniku podrézy, by méc je Swiadomie
przezywac.

Zdobadz sie na spontaniczng uprzejmosé
— pomaganie innym dobrze wptywa na
zdrowie psychiczne.

Na nic sie nie nastawiaj. To, co przezyjesz

na miejscu, bedzie odbiegaé od publikacji

w internecie. To naturalne.

+ Odwiedzajgc europejskie miasta, poszukaj

zielonych przestrzeni miejskich, by w nich
odetchnac.

aby byla ona jak
zycCi to
rzezyciem. Ur_lop t
" drowe nawyki, kto’re_
cie do codziennoscl.

UNIA EUROPEJSKA

J ZDROWO

3. ZDROWO Sl
ODZYWIAJ: ZDROWA
ZYWNOSC DA Cl ENERGIE,
ABY DOSWIADCZAC
PRZYGOD.

» Rob zakupy w matych sklepach.
Znajdziesz tam swieze produkty
i sprobujesz specjalnosci regionu,
ktory odwiedzasz.

« Wybierz zakwaterowanie z kuchnig,
by zdrowiej jes¢ i zaoszczedzié pienigdze.

Zdecyduj sie na wolontariat

w ekologicznym gospodarstwie,
aby poby¢ w wyjatkowym miejscu
i poznac¢ interesujacych ludzi.

Spakuj zdrowe przekaski, na przyktad
bakalie. To ,paliwo” dla podréznych.

+ Dbaj o nawodnienie organizmu. Miej przy
sobie butelke wielokrotnego uzytku.

Ciekawym przezyciem moze by¢ wizyta
w gospodarstwie. Poczytaj o nagrodach

ekologicznych UE. Moze zainspirujg
Cie opisane na stronie inicjatywy.

@ europa.eu/youth/discovereu_pl
@EuropeanYouthEU
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1. MANTEM-TE ATIVO:
PORQUE NAO
EXPERIMENTAR UM NOVO
DESPORTO OU ATIVIDADE?

+ Caminha na Floresta Negra, tenta subir
as rochas nos Alpes Julianos,
faz uma aula de ioga ou danga toda
a noite na Féte de la Musique.

Descobre excursoes a pé baratas ou cria
os teus préprios percursos personalizados
centrados naquilo que mais te interessa

— arquitetura, graffiti, coffee shops —

a escolha é tua.

+ Aluga uma bicicleta municipal ou pede
uma emprestada no teu hostel. E uma
excelente forma de atravessar uma cidade;
basta certificares-te de que conheces
as regras de transito locais.

Procura grupos de caminhantes locais —
é uma forma divertida de fazer algum
exercicio e conhecer pessoas.

» Mergulha num mar ou num lago!
Vais-te sentir refrescado e é de borla.

Se viajares durante ou por altura da
Semana Europeia do Desporto (23-30 de
setembro), consulta o mapa das atividades
e participa num dos eventos #BeActive.

EXPANDE
0S TEUS

#DiscoverEU

Cuidar de ti propri
uma experiéncia de
fora é uma excelent

saudaveis que

o ajudar-t
viagem el
e oportunidade pa
poderas integrar

2. FICA ATENTO:
CUIDA DA TUA SAUDE
MENTAL DURANTE A VIAGEM.

+ Descansa sem sentimentos de culpa.
Nem todos os dias tém de estar

completamente preenchidos com atividades.

Passa algum tempo fora das redes sociais,
a prestar atengdo ao momento presente.

+ Escreve um diario ou faz desenhos para
te ligares as tuas emogdes e registares
os teus pensamentos.

Pratica atos aleatérios de bondade —
ajudar os outros pode ser benéfico para
anossa saude mental.

Esquece as expectativas. As tuas
experiéncias serao diferentes do que
viste em linha e isso é positivo.

+ Deixa-te absorver pelos espagos verdes

e-a a tirar o max
m enriquecedora.
ra cria

natuaVv

que as cidades europeias tém para oferecer.

i \\\ ‘\:\\
imo partido de \\
tempo passado

res novos habitos
ida quotidiana-

3. FAZ UMA ALIMENTAGAO
SAUDAVEL 0S ALIMENTOS
INTEGRAIS MANTER-TE-AO
BEM ALIMENTADO PARA
AS TUAS AVENTURAS.

» Vai aum mercado local, compra
alguns alimentos frescos e prova as
especialidades locais.

Optar por um alojamento com cozinha
pode ajudar-te a comer de forma mais
saudavel e a poupar dinheiro.

» Trabalha como voluntario numa
exploracao agricola bioldgica
para poderes ficar em destinos Unicos
e conhecer pessoas interessantes.

+ Leva contigo alguns frutos secos e
nozes para um lanchinho que te ajude
a manter a energia.

+ Leva também uma garrafa de agua
reutilizavel para te manteres hidratado.

Pode ser divertido visitar exploragoes
agricolas — consulta os Prémios
Europeus da Producao Bioldgica

para encontrares inspiracao para

os tipos de praticas sobre as

quais gostarias de saber mais:

@ europa.eu/youth/discovereu_pt
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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UNIUNEA EUROPEANA

. . la maximum
1.FI1 ACTIV: DE CE NU Daca ai grija de tine, T putee'l‘? rl‘;z:fl)asérile reprezinta
INCERCI UN NOU SPORT de o experienta de gélatogzgr?; i obiceiuri sanatoase
SAU O NOUA ACTIVITATE? o ocazie minunata de a viata de zicu zl.

P apoi in
oti incorpora

+ Fa drumetii in padurea Neagra, incearca pe care le pot

sa faci escalada in Alpii lulieni,

fa un curs de yoga sau danseaza toata

noaptea la Féte de la Musique.

Gaseste circuite ghidate pe jos la preturi
avantajoase sau creeaza-ti propriile vizite
personalizate axate pe interesele

tale principale — arhitectura, graffiti,
cafenele — este alegerea ta.

3. PASTREAZA O
ALIMENTATIE SANATOASA:

imprumuta o bicicleta printr-un program

2. ATENTIE: Al GRIJ

al unui oras sau de la hostelul la care esti T -
cazat. Ele sunt o modalitate excelenta DE SANATATEA TA MlNTALA ALIMENTELE !NTEGRALE
de a te deplasa intr-un oras, asigura-te iN TIMPUL CALATORIEL. VOR Fl MAI SATIOASE Sl VEI

insa ca estila curent cu regulile de
circulatie locale.

FI GATA PENTRU AVENTURI.

+ Odihneste-te fara sentimente de vinovatie.

Nu este necesar ca fiecare zi sa fie plina + Viziteaza o piata locala, alege alimente
+ Cautd grupuri locale de drumetii — este de activitati. proaspete siincearca specialitati locale.
o modalitate distractiva de a face miscare . . . e s
. A : + Ai nevoie de timp pentru a te deconecta « Unitatile de cazare cu bucatarie
si de a intalni oameni. . L . e A
de la platformele de comunicare sociala si te pot ajuta sa mananci mai sanatos
* Plonjeaza intr-o mare sau intr-un lac! pentru a tréi in prezent. si s& economisesti bani.
Te vainviora si nu va costa ceva nimic. . . . S . .
* Tine un jurnal pentru a te conecta + Fa voluntariat intr-o ferma ecologica
+ Daca célatoresti in timpul Saptamanii la sentimentele tale si pentru a-ti nota pentru a te caza in destinatii unice si
europene a sportului sau in apropierea gandurile. pentru a intalni oameni interesanti.
RS ) Fa acte aleatorii de bunavointa — este | ti ateva fruct te si i
consulta harta activitatilor si participa benefi ntru sindtatea n ’ tr& mintal3 a Cltj |netc?a evat_ ructe us_ca €stnuct
A i i - .
la un eveniment #BeActive. enefic pentru sanatatea noastra ala pentru a-ti mentine energia

safi ajutam pe ceilalti.

* la cu tine o sticla de apa reutilizabila
* Renunta la asteptari. Experientele tale pentru a ramane hidratat.
vor fi diferite de ceea ce ai vazut online,

. N « Vizitarea fermelor poate fi distractiva
iar acest fapt nu este ceva rau.

— consulta premiile europene pentru

+ Lasa-te absorbit de spatiile verzi pe care productia ecologica pentru a te inspira
orasele europene le ofera. din tipurile de practici despre care

doresti sa afli mai multe.

@ europa.eu/youth/discovereu_ro
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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1.BUDTE AKTIiVNI:
PRECO NEVYSKUSAT
NEJAKY NOVY SPORT
ALEBO NOVU AKTIVITU?

* Vyberte sa na tiru do Cierneho lesa,
skuste si lezenie po skalach v Julidanskych
Alpach, zapiste sa na kurz jogy alebo
si pocas Svetového dna hudby poriadne
zatancujte.

+ Vyhladajte silacné pesie vylety alebo
si naplanujte svoje vlastné, ktoré budu
vyhovovat vasim zaujmom: architektura,
nastenné malby ¢i kaviarne — vyber je len
navas.

+ Vypozicajte si bicykel, ¢i uz z mestského

systému zdielanych bicyklov alebo z ubytovne.

Je to skvely sposob, ako sa pohybovat po
meste. No najprv sa uistite, Ze ovladate
miestne pravidla cestnej premavky.

Vyhladajte miestne kluby organizujuce tury

— zazijete vela zabavy a spoznate novych ludi.

« Zaplavajte si v mori alebo v jazere!
Osviezi vas to a neminiete ani cent.

Ak budete cestovat pocas Eurépskeho
tyzdna Sportu alebo priblizne v tom ¢ase
(23.—- 30. septembra), pozrite si mapu aktivit
a zapojte sa do niektorého z podujati v rdmci
iniciativy #BeActive.

Starostliv
obohacujuce ce_stov
dzasnou prilezitost
ktoré si mozete p

ost o seba va
atelske z

reniest do svojh

2. SUSTREDTE SA:
POCAS CESTOVANIA
NEZABUDAJTE ANI NA
SVOJU DUSEVNU POHODU.

+ Odpocivajte bez vycitiek svedomia.
Nie kazdy den musi byt vyplneny
mnozstvom aktivit.

Relaxujte, odpojte sa od socialnych médii
a sUstredte sa na to, ¢o je tu a teraz.

+ Zavedte si dennik alebo skicar
a zaznamenajte vSetky svoje pocity
a myslienky.

Pomahajte druhym len tak, spontanne
a bez planovania — pomoc druhym prospeje
aj vasmu dusevnému zdraviu.

Nemajte prehnané ocakavania.
VaSe zazitky budu iné nez to, ¢o ste nasli
na internete. To je Uplne prirodzené.

+ Ponorte sa do zelenych priestorov,
ktoré sa urcite nachadzaji v kazdom

eurépskom meste.

m pomdZze nap|r’\o si
azitky. Cas strav
'ou na vytvorenie novych z

EUROPSKA UNIA

vychutnat

eny cestovanim je
dravych navykov,
o kazdodenného zivota.

3. ZDRAVO SA STRAVUJTE:
VDAKA ZDRAVYM
POTRAVINAM BUDETE
MAT DOSTATOK ENERGIE
NA DOBRODRUZSTVA.

+ Zastavte sa na trhu, vyberte si Cerstvé
potraviny a ochutnajte miestne Speciality.

+ Vyberajte si ubytovanie s kuchynou —
budete jest zdravsie a usetrite peniaze.

+ Zapojte sa do dobrovolnickych aktivit
v ekologickej farme — spoznate
jedinec¢né miesta a stretnete
sa so zaujimavymi ludmi.

+ Vezmite si so sebou susené ovocie
a orechy, udrzite si tak energiu.

* Nezabudnite ani na hydrataciu — pribalte
si opakovane pouzitelnu flasu na vodu.

+ Navstevy fariem mézu byt zabavné —
preéitajte si o ekologickych oceneniach EU.
Mozno vas tieto postupy v niecom inSpiruju.

@ europa.eu/youth/discovereu_sk
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU
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1. AKTIVNOST:
PREIZKUSITE NOV SPORT
ALI DEJAVNOST

+ Raziscite pohodne poti v Schwarzwaldu,
preizkusite se v plezanju v Julijskih Alpah,
sodelujte na uri joge ali prepleSite
celo no¢ na prazniku glasbe.

+ Poiscite poceni vodene sprehode ali
pa sami nacrtujte ogled glede na svoja
zanimanja. Bi se posvetili arhitekturi,
grafitom — ali pa morda kavarnam?
Izbira je vasa!

V hostlu ali prek storitve izposoje

v obiskanem mestu lahko najamete kolo.
Kolesarjenje je odlicen nacin za premikanje
po mestu — a ne pozabite upostevati
lokalnih prometnih predpisov.

Lahko se pridruzite lokalni pohodniski
skupini ter tako na zabaven nacin poskrbite
za gibanje in spoznate nove ljudi.

Za brezplac¢no osvezitev zaplavajte
v morju ali jezeru.

Ce vase potovanje vsaj priblizno
sovpada z evropskim tednom Sporta
(23.-30. september), si oglejte zemljevid
razpolozljivih dejavnosti in sodelujte

na katerem od dogodkov #BeActive.

RAZSIRI
SVOJE

#DiscoverEU

Poskrbite zase,
v dragoceni potov
riloZznost za 0 /
ki‘;ih lahko tudi po vrnitv

blikovanje novil
i vkljuci

2. CUJECNOST:
TUDI NA POTI POSKRBITE
ZA SVOJE DUSEVNO ZDRAVJE

* Brez slabe vesti si vzemite Cas za pocitek.
Ni nujno, da ¢isto vsak dan zapolnite
z dejavnostmi.

+ Privoscite si odmor od druzbenih medijev
in uzivajte v trenutku.

+ Posvetite se svojim obcutkom in mislim
ter jih prelijte na papir — na primer v dnevnik
ali skicirko.

* Izkoristite priloznosti za dobra dejanja.
Pomo¢ soljudem lahko pozitivno vpliva
na nase duSevno zdravje.

+ Pozabite na pricakovanja. Vase izkusnje
bodo drugacne od tega, kar ste videli
na spletu — in tako je prav.

+ Uzivajte v zelenih povrsinah, ki jih ponujajo
evropska mesta.

da boste lahko kar naj

< izkusnji. Potovanja
alni izkusn) + zdravih navad,

te v svoj vsakdan.

EVROPSKA UNIJA

bolj uzivali

ja so odlicna

POLNOVREDNA ZIVILA
VAM BODO DALA ENERGIJO
ZA PUSTOLOVSCINE

+ Obiscite lokalno trznico ter nakupite

svezo hrano in preizkusite lokalne
specialitete.

Ce se odlogite za nastanitev s kuhinjo,
boste lazje jedli bolj zdravo in prihranili
denar.

Ce Zelite bivati na edinstveni lokaciji in
spoznati zanimive ljudi, se lahko odlocite
za prostovoljstvo na ekoloski kmetiji.

+ Da vam na poti ne bo zmanjkalo

energije, imejte pri sebi suho sadje
in oreske za hiter prigrizek.

Ne pozabite na steklenico za vodo
za vecCkratno uporabo, da boste zauzili
dovolj tekocine.

Obiski kmetij so lahko zanimiva izkusnja.
Zanavdih in vec¢ informacij o praksah,

ki bi vas lahko zanimale, si oglejte
seznam prejemnikov ekoloskih

nagrad EU.
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1. BYAU AKTUBAH/HA:
3ALUTO AA HE UCNPOBALL
HEKW HOBU CINOPT

WJIN AKTUBHOCT?

* gy Ha newavetbe y LipHoj wymu
(LWeapusang), npobaj nerarse y
JynujaHckum Annuma, yamu yac jore uim
urpaj ueny Hoh Ha deTe fe na Mysuka.

MpoHahu jedbTUHe nNewayke Type unu
Kpeupaj cBoje nepcoHann3oBaHe Type,
YCMEPEHE Ha OHO LUTO Te HajBuLLE
MHTepecyje — apxuTekTypy, rpacpuTy,
kacuhe — n36op je TBO].

* 3HajMM BULMK N NpeKo nokasnHor
nporpama uav u3 TBOr XxocTena.
OHM cy 0 IMYaH HauMH 3a KpeTare
no rpafy, caMo ce ocurypaj, iacy
TW jacHa nokasHa caobpahajHa npaBuna.

MoTpaxwu fokanHe rpyne 3a newayku
Typu3am — To je 3a6aBaH HauuH ga bygew
aKTUBaH U yNnosHawl gpyre jbyme.

+ bauu ce y mope unu jesepo! To he
Te OCBEXMUTU U Hehe Te HULITA KOLITaTH.

AKo nyTyjeLl TOKOM unu 3a Bpeme EBporncke
cegMuue crnopTa (23-30. centeMbap),

norsfefnaj Many akTMBHOCTU U NPULPY XM
ce HuymjaTuem #BeActive.

#DiscoverEU

NyTOBA
BJIATOCTAbE

Bpura o cebu no
oBorahyjyher NcKy
Hanosbe, AvBHa je NPy
HaBuKe Koje Moxeu np

MmaXKe T Aa NcKop
cTea nyToBarbA-
nvKa pa usrpa
eHeTu y CBO) CB

2. bYAU CBECTAH
BPWUHU CE O CBOM
BJIATOCTABY 0K
NYTYJELL.

+ OgMopu ce Ges kpuBuLe. He Mopa cBaku
OaH ga 6yae ucnyreH akTUBHOCTUMA.

* Hahu BpemeHa fja ce UCKJbyuuLl of,
OPYLITBEHUX Meuja U yTOMNU ce y TpeHyTak.

+ Bofy cBOj HEBHMK UM Nanup 3a upTarbe
na6u ce nosesao ca cBojuM oceharbmuma
1 3aMuLLmn CBOje MUCTIN.

* Mokywaj fa 6ygew sjby6asaH/Ha — nomararbe
Apyruma moxe 61Ty fo6po 3a Hale
MeHTaJIHO 3[paBJbe.

* He Mmapu 3a oyekuBata. TBOje UCKYCTBO
he ce pasnukoBaTu of OHOra WITO CU BUAeo/
Nna Ha MHTEPHETY, U TO je cacBUM y pepy.

* YXV1Bajy 3eieHe NpocTope Koje eBPONncKmn
rpajoBuM MMajy fa NnoHype.

WCTMIL HajBuLLe U3

Bpeme, nposeAeHo
Avi HoBe 3ApaBe
aKO[HEBHN XUBOT-

3. JEAU 3PABO:
3APABA XPAHA
RE TU AATU CHATY
3A TBOJE ABAHTYPE.

* v Ha ToKanHOM TPXMLUTY, y3MU CBEXY
XpaHy v npo6aj nokasnHe crneuujanureTe.

+ CMeLTaj ca KyXMhoM T Moxe nomohu
[la ce XxpaHuLW 3paBuje n Aa ywteauw
HoBall.

BonoHTupaj Ha opraHckoj hapmu fa
61 0TCEO Y YHUKATHUM fecTUHauujama
1 yNno3Hao 3aHUMJbUBE Jbyae.

Y3mu ca co6om mano cyweHor soha

1 opaluacTe MjoA0Be Kao yXWHa [0K
cuy nokpeTy fa 61 3agpxao eHeprujy
TOKOM nyToBama.

Hocu ca co6om 6ounuy 3a Boay
3a BULWeCTPYKY ynoTpeby Kako
61 ocTao/na xuapupaH/a.

+ MoceTa Hekoj dapMu Moxe BUTK
3abaBHO — pasrnefaj Harpane
EY 3a opraHcky nosbonpuBpenHy
NpoOU3BOAKY Paaun UHCNUpaLuje
0 BpCcTama npakcu o kojuma 6u
Xesleo/na ga casHall BuLle.
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1. VAR AKTIV:
VARFOR INTE PROVA
PA EN NY SPORT
ELLER AKTIVITET?

+ Vandra i Schwarzwald, klattra i Juliska
alperna, boka en yogalektion eller ga
pa Féte de la Musique och dansa hela
natten lang.

Hitta billiga rundturer till fots eller planera
din egen rutt utifran det som intresserar
dig mest, t.ex. arkitektur, graffiti eller
kaféer. Valet ar ditt!

Hyr en cykel pa ditt vandrarhem eller
genom ett hyrcykelsystem. Att cykla &r
ett bra satt att ta sig fram i en stad,

men se bara till att du kan trafikreglerna.

Ga med i en lokal vandringsgrupp for att

fa fysisk aktivitet och traffa nya manniskor.

+ Passa pa att bada i havet eller i en sjo!
Ett dopp i det bla friskar upp och
kostar inget.

Om du reser under eller strax fore
Europeiska idrottsveckan

(23-30 september) kan du ta en titt
pa kartan over aktiviteter och delta
i ett #BeActive-evenemang.

UTVIDGA
DINA

#DiscoverEU

For att faensabe
att du tar hand om d

* X %

EUROPEISKA UNIONEN

* *

* *

* *
* %

siligt ar det viktigt
i e resa som majligt ar
l';lgkalg\cgtta ar ett utmarkt tillfalle att skaffa

ntamedini vardagen.

dig nya sunda vanor som du ka

3. AT HALSOSAMT:
NARINGSRIK MAT
GER DIG KRAFT OCH

ORK UNDER DINA AVENTYR.

» Besok en lokal marknad, kop farska
ravaror och smaka pa lokala specialiteter.

2. KANN EFTER:
TANK PA DITT PSYKISKA
VALMAENDE MEDAN

DU RESER.

+ Vila utan att fa daligt samvete. Varje
dag behdver inte vara fylld med aktiviteter.

+ Ett boende med kok kan hjalpa dig
att ata halsosammare och spara pengar.

+ Volontararbete pa en ekologisk gard
ger dig chansen att bo pa en unik plats
och traffa intressanta manniskor.

+ Ta en paus fran sociala medier och
fokusera pa nuet.

+ Bearbeta dina tankar och ka@nslor genom

att skriva ner dem i en dagbok eller journal. * Packa ner torkad frukt och notter

) ) som snacks s haller du energin uppe.
+ Gor en god garning — att hjalpa andra

kan vara bra for var psykiska hélsa. * Ta med dig en ateranvandbar

) ] vattenflaska for att slacka torsten.
« Slapp forvantningarna. Dina upplevelser

kommer att skilja sig fran vad du sett
pa natet och det ar okej.

+ En utflykt till en gard kan vara kul -
las om EU:s ekopris for att se vilka
jordbruksmetoder du skulle vilja lara

* Tavara pa allt vad gronomradena dig mer om.

i Europas stader har att erbjuda.

@ europa.eu/youth/discovereu_sv
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1.AKTIF OLUN:
NEDEN YENI BIR
SPOR VEYA ETKINLIK
DENEMiYORSUNUZ?

+ Kara Orman'da yiriyuse cikin, Julian
Alpleri'nde kaya tirmanisini deneyin, yoga
dersine katilin veya Féte de la Musique'de
gece boyunca dans edin.

+ Disiik maliyetli yurdyds turlari bulun veya
en ¢ok ilginizi geken seylere — mimari,
grafiti, kafeler — odaklanan kendi
kigisellestirilmis turlarinizi olugturun.

« Bir sehir programindan veya kaldiginiz
yerden bir bisiklet 6diing alin. Sehirde
dolagmak igin harika bir yoldur, sadece
yerel trafik kurallarinin farkinda
oldugunuzdan emin olun.

Cevrenizdeki ylriiyls gruplarini arastirin
— biraz egzersiz yapmanin ve insanlarla
tanigmanin eglenceli bir yoludur.

+ Bir denize veya gole dalin! Sizi ferahlatacak
ve hi¢bir maliyeti olmayacaktir.

Avrupa Spor Haftasi (23-30 Eyliil) sirasinda
veya yakininda seyahat ediyorsaniz,
etkinlik haritasina g6z atin ve bir #BeActive
etkinligine katilin.

KONFOR
ALANINI

#DiscoverEU

Kendinize_ iy
en iyisini @

i bakmaniz, zengin
Imaniza yardimei ©

aligkanhklar edinmek i¢in

2. FARKINDA OLUN
SEYAHAT EDERKEN
ZIHINSEL SAGLIGINIZA
DiKKAT EDIN.

+ Sugluluk duymadan dinlenin. Her giiniin
aktivitelerle dolu olmasi gerekmez.

+ Sosyal medya ile baglantinizi kesin
ve kendinizi ani yagamaya birakin.

+ Duygularinizla baglanti kurmak
ve diistincelerinizi kaydetmek igin bir
glinliik veya karalama defteri edinin.

+ Baskalarina iyilik yapin — baskalarina
yardim etmek ruh sagligimiza iyi gelebilir.

+ Beklentilerinizi bir kenara birakin.
Deneyimleriniz internette gérdiiklerinizden
farkli olabilir ve bu ¢ok dogaldir.

+ Avrupa sehirlerinin sundugu yesil alanlara
kendinizi birakin.
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3. SAGLIKLI BESLENIN
iSLENMEMIS$ GIDALAR
MACERALARINIZ iGiN

Sizi ENERJIK TUTACAKTIR.

+ Yerel bir markete ugrayin, taze yiyecekler
alin ve yerel lezzetleri deneyin.

« Mutfakli bir konaklama, daha saglkli
beslenmenize ve tasarruf etmenize
yardimci olabilir.

Essiz yerlerde konaklamak ve ilging
insanlarla tanigmak igin organik bir
ciftlikte gonilld olun.

Hareket halindeyken enerjinizi yiiksek
tutmak igin yaniniza biraz kuru meyve
ve kuru yemis alin.

+ Susuz kalmamak icin yaninizda yeniden
kullanilabilir bir su sisesi tasiyin.

Giftlikleri ziyaret etmek eglenceli olabilir
— daha fazla bilgi edinmek istediginiz
uygulama tiirleri hakkinda ilham almak

icin AB organik odiillerine g6z atin.

@ europa.eu/youth/discovereu_tr
@EuropeanYouthEU
n EuropeanYouthEU

@European_Youth_EU
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