
31 päivän troppihaaste

Esimerkkejä liikuntahetkistä:
Pyöräily, postinhakumatka, geokätköily, suunnistus, aamu- tai 

iltavoimistelu, hiihto, uinti, vesijumppa, lemmikin ulkoilutus, 
asiointimatkat kävellen tai pyörällä, luistelu, kotijumppa, kun-

tosali, pallopelit, ryhmäliikunta, sauvakävely, siivoaminen, 
jooga, ym.

Esimerkkejä kulttuurihetkistä:
Elokuvissa käyminen, lukeminen, lautapelit, kirjoittaminen, 
käsityöt, musiikin kuuntelu, laulaminen, tanssiminen, askar-
telu, kirjastossa käyminen, maalaaminen, tapahtumat, musi-

sointi, leipominen, runoilu, ym.

Esimerkkejä luontohetkistä: 
Metsä- tai laavuretki, rentoutushetki luonnon helmassa, lin-
tubongaus, luontokuvaus, kasvi- tai eläintunnistus, sääseu-
ranta, piha- ja puutyöt, viherkasvien hoitaminen, marjastus, 

sienestys, villiyrttien kerääminen, luontotaide, ym.

Pidä kirjaa liikunta-, kulttuuri- ja luontohetkistäsi. Merkitse jokaisen 
päivän kohdalle, mitä teit ja kuinka kauan (tunnit/minuutit). Yritä 

löytää jokaiseen päivään jonkinlaista liikettä, kulttuuria ja luontoa. 
Pienetkin hetket lasketaan!






