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DETOX CHALLENGE COSTRUTTIVE — ROSA BIANCA 2024

Challenge per i Giochi Tradizionali

DIFFICOLTA FACILE: 2 volte alla settimana 45 minuti di gioco con almeno 3 compagni all’aria
aperta (NO calcio)

DIFFICOLTA MEDIA: 3 volte alla settimana 30 minuti di gioco con almeno 4 compagni all’aria
aperta (1 volta si puo0 calcio)

DIFFICOLTA DIFFICILE: 3 volte alla settimana 1 ora di gioco con almeno 4 compagni all’aria
aperta (1 volta si puo0 calcio)

Yoga Challenge

DIFFICOLTA FACILE: 1 ciclo di saluto al sole tutti i giorni

DIFFICOLTA MEDIA: 6 cicli di saluto al sole tutti i giorni

DIFFICOLTA DIFFICILE: 120 cicli totali di saluto al sole durante il periodo di sfida,
eventualmente anche nella modalita "collaborativa", ciog, creando un gruppo di partecipanti
ed autoassegnandosi un numero di cicli a testa da svolgere nel periodo di sfida, fino ad
arrivare ad un totale di 120

Black Mirror Challenge

DIFFICOLTA FACILE: Trova un video su un canale social che utilizzi che ti & stato utile per
imparare qualcosa. Che cosa hai imparato? Hai mai utilizzato questa skill nella vita offline?
Crea tu un video (max 2 minuti) dove descrivi la skill appresa.

DIFFICOLTA MEDIA: Descrivi una o pil amicizie durature (durate almeno 1 anno) che hai
creato principalmente sui social. Scrivi una lettera (carta e penna) all'amica/o per
ringraziarla/o dell'amicizia. Proponile/gli di fare qualcosa offline. Consegna la lettera a quella
persona.

DIFFICOLTA DIFFICILE: Quando provi un'emozione forte (dalla rabbia, alla frustrazione, alla
delusione, alla felicita, allinnamoramento) non guardare il telefono/televisore/playstation
per almeno 30 minuti e fai questo: prendi un foglio di carta e immagina di dire come ti senti
ad un'altra persona. Chi &? Che cosa le/gli diresti? Scrivi un dialogo immaginario dove descrivi
come ti senti con carta e penna. |l foglio € personale, non lo leggera nessuno. Puoi conservarlo
oppure stracciarlo/sotterrarlo/bruciarlo una volta scritto. Ti verra chiesto di descrivere
I'esperienza.
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Geocaching challenge

DIFFICOLTA FACILE: Trova un geocache vicino a casa tua, fai una foto al geocache e fai un

disegno del paesaggio intorno al geocache

DIFFICOLTA MEDIA: Trova due geocache vicino a casa tua, registra i ritrovamenti sulla app,

fai una foto e disegna il paesaggio intorno ai geocache.

DIFFICOLTA DIFFICILE: Trova almeno tre geocache vicino a casa tua con almeno un

compagno di gioco, registra i ritrovamenti sulla app, fai una foto e disegna il paesaggio
intorno ai geocache.
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