1 SUHTLE SOPRADEGA

e Uhenda telefonikéned jalutuskaikudega
oues,

o korraldage Uksteisele valjakutseid: nt
trikkide, takistusradade ja liikumispauside
valjamotlemisega,

o korralda sopradele mange: tee aardejahi
mangualus (vahemalt 4x4 ruudustik, igas
ruudus mingi pilt voi kisimus, nt "midagi
punast/halli/ kandilist/nunnut” jne); jaga
seda sopradega; minge koik eraldi due

"aardeid" otsima ja taitke ruudud fotodega.

MOTLE UKSI OUES KAIMINE
PONEVAKS

e korralda luurekas: liigu nii, et keegi sind
ei markaks. NB! Pea kinni liiklusreeglitest!

e mine tanavale jalutama. Iga kord, kui
naed kedagi endale vastu tulemas,
vaheta suunda,

e vOid oma liikumist jalgida GPSiga appide
abil ja hiljem vaadata, mis kujundid
tekkisid.

3 TEE SISUKAMAID JALUTUSKAIKE

e kasuta voimalust muuhulgas 6ppida. Vali
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MIDA UKSI
OUES TEHA?

Oues on ponev tegutseda ka iiksipiini. Oues olemine
toetab immuunsiisteemi, tervist, tuju ja heaolu.
Ou ja virske ohk pakuvad head vaheldust soltumata

aastaajast ja ilmast.

valja Uks jalutusring, loe kokku ja 6pi tundma
koiki liiklusmarke sel ringil. Samamoodi voib
maarata ja tundma o6ppida puid, lilli jne,

loe kokku kassid-koerad: kui oled nainud
kiimmet looma, on paras aeg koju tagasi
minna,

,kogu“ tdnavaid - pltta kondida nii, et nded
ara 20 eri nimega tanavat,

mine minimatkale linnas, pargis voi
metsatukas. Planeeri matka kodus, vota kaasa
voileib ja tee, kontrolli, kas telefonil on
piisavalt akut. Vota kaasa kompass, luup ja
binokkel.

TUNNE ROOMU LIIKUMISEST

soida iga paev jalgrattaga voi tduksiga,
loo oma sorkimisteekond, mida iga paev
labida,

vali due-treeningkava sulle huvi pakkuval
alal (sport, voitluskunst, tants, tsirkus jm) ja
korralda endale treeningud. Peagi naed,
kuidas oskused arenema hakkavad.
tegele plogginguga - vota kaasa prahikott,
et jooksuteele sattunud praht kokku
korjata - nii seod hea intervalltreeningu
keskkonnahoiuga. Kasuta kindaid.
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5 OPI KODUKANTI TUNDMA

e mine igal varahommikul kodulahedasse

metsatukka/parki/rohealale ja pea paevikut
seal viibivatest lindudest,

vota ette pikaajalised time-lapse-projektid
kodukandi loodusest, kus kilastad nt Ght ja
sedasama puud terve aasta. Fotosid void
teha ka muutuvast tanavapildist; hoonetest
ohtusel ajal, kui tuled poélevad; tiikidest,
peenardest jne,

opi kasutama kaarti ja kompassi. See oskus
kulub hiljem ara mujalgi!

MANGI JA LOO

e tee koduhoovile terviserada - riputa naiteks

puude kulge sildid, millist harjutust teha.
Motle iga paari paeva tagant valja uued
harjutused,

ehita kividest, puutokkidest, muust
kaeparasest tasakaalurada. Muuda see
jarjest keerulisemaks.

vOta 6ue kaasa karp ja otsi jalutuskaigu ajal
loodusest asju, millest midagi luua/
meisterdada (varvimiseks kive; kaardi
tegemiseks oksaraage, lehti jne).



