TROPPI

31 paivan troppihaaste kxS

Pida kirjaa liikunta-, kulttuuri- ja luontohetkistasi. Merkitse jokaisen
paivan kohdalle, mita teit ja kuinka kauan (tunnit/minuutit). Yrita
|Ooytaa jokaiseen paivaan jonkinlaista liiketta, kulttuuria ja luontoa.
Pienetkin hetket lasketaan!

Jos annettu tila ei riita, voit jatkaa erilliselle paperille.

Tassa viela esimerkki tayttamisesta:

PAIVA LIIKUNTA KULTTUURI LUONTO

| - haravointi 30 min kirjastoreissu lastenlasten - sienestys 1,5 h
- hain postin Y min kanssa Y5 min - yhdistyksen laavuretki 2 h

Esimerkkeja liikuntahetkista:

Pyoraily, postinhakumatka, geokatkoily, suunnistus, aamu- tai
iltavoimistelu, hiinto, uinti, vesijumppa, lemmikin ulkoilutus,
asiointimatkat kavellen tai pyoralla, luistelu, kotijumppa, kun-
tosali, pallopelit, ryhmaliikunta, sauvakavely, siivoaminen,
jooga, ym.

Esimerkkeja kulttuurihetkista:

Elokuvissa kayminen, lukeminen, lautapelit, kirjoittaminen,
kasityot, musiikin kuuntelu, laulaminen, tanssiminen, askar-
telu, kirjastossa kayminen, maalaaminen, tapahtumat, musi-

sointi, leipominen, runoilu, ym.

Esimerkkeja luontohetkista:

Metsa- tai laavuretki, rentoutushetki luonnon helmassa, lin-

tubongaus, luontokuvaus, kasvi- tai elaintunnistus, saaseu-

ranta, piha- ja puutyot, vinerkasvien hoitaminen, marjastus,
sienestys, villiyrttien keraaminen, luontotaide, ym.
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