Débranchons-nous
 50 façons de quitter ton canapé 
1. Va à la bibliothèque à pied et sors un livre.

2. Organise un nettoyage communautaire.

3. Joue au chat perché (tague), à la marelle ou à cache-cache (cachette).

4. Assiste à un concert communautaire.

5. Fais du patin à roues alignées ou à glace.

6. Aide à laver la voiture.
7. Peins un tableau, une murale ou une pièce.

8. Fais de la natation.

9. Fais un récit mimé d’une histoire.

10. Prévois un pique-nique ou un barbecue.

11. Observe des oiseaux avec un membre de la famille.

12. Répare quelque chose.

13. Promène le chien.

14. Saute à la corde.

15. Plante un jardin. Travaille dans ton jardin.

16. Nettoie ton garde-robe. Fais un don à une oeuvre de bienfaisance.

17. Crée un club de marche.

18. Crée une oeuvre d’art à la craie sur le trottoir.

19. Visite un musée.

20. Fais des bulles de savon et essaie de les attraper.

21. Nourris des poissons ou des oiseaux.

22. Fais de l’artisanat ou essaie un nouveau genre d’artisanat.

23. Apprends à te servir d’une boussole.

24. Organise ton album de photos.

25. Enseigne à un enfant tes jeux préférés.
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26. Fais une randonnée à pied ou à bicyclette.

27. Joue au disque volant (Frisbee).

28. Va à l’école ou au travail à pied.

29. Apprends le yoga ou le taï chi.

30. Assiste à une épreuve sportive en personne.

31. Regarde le coucher ou le lever du soleil en compagnie d’un ami.
32. Invente un nouveau jeu. Enseigne-le à un ami.

33. Allume la radio et danse.

34. Joue au chat perché (tague) le soir avec une lampe de poche.

35. Fais du camping (même dans ta cour).
36. Invite les voisins à jouer au soccer.

37. Va te chercher de la crème glacée.

38. Organise une journée de jeux à un parc de la localité.

39. Joue aux charades.

40. Trouve de vieux vêtements et déguise‑toi.
41. Joue à « feu rouge, feu vert ».
42. Fais voler un cerf-volant.

43. Change les meubles de place.

44. Fais de la peinture au doigt.

45. Joue au basketball avec un ami.

46. Joue à « roche, papier, ciseaux ».

47. Donne un bain au chien.

48. Organise une course au trésor.
49. Joue aux quilles.

50. Ferme la télé!
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