
 مسابقه همراە با امت�از�ندی برای انجام در خانه  -  
 

# انجام بدە. �س از انجام تم��ن، ستون سمت چپ را علامت بزن.    BeActiveالامکان چند تا از تم��نات ز�ر را در طول هفته  حیت 
 توان�د در روز جمعه حساب کن�د. مجم�ع امت�ازات گروە را � 

؟ های خود در طول �ک هفته کسب �چند امت�از را همراە با هم کلا�   کین
 
 
 

ح تص��ری  تم��ن  �س از انجام تم��ن علامت   �ش
 ”Xرا بزن�د  ” 

کنم، حداقل �ک روز  روی � ز�اد پ�ادە 
 در هفته 

 

 

 

درهنگام خ��د از  
 باشم  مغازە همراە � 

 

 

 

سه روز از هفته را برای حداقل مدت  
ون و هواخوری �   30  رومدق�قه به ب�ی

 

 

 

  دوم �ک مس�ی ��الایی را � 

 

 

ن غذا کمک �   کنم برای چ�دن م�ی

 

 

ون � ز�اله    برمها را ب�ی

 

 

  رومبموقع به رختخواب � 

 

 

  نوشم همراە با صبحانه آب � 

 

 

) puuroبرای صبحانه نان �ا فرین (
 خورم �

  

�جات، برای   ن برای نهار هم�شه س�ب
 خورم مثال. سالاد �

  

در کل طول مدت هفته برای  
مدت ب�ش�ت از دو ساعت �شت  

� هم و بدون وقفه بر روی مبل  
 �شینم ن� 

 

 

 

  ای سالم دارم تغذ�ه 

 

 

   



 : بلند شو و عکس بگ�ی 
، از هر نو� که باشد، ن�از داری. �   10 ن �� در ز�ر ذکر شدە است. برای انجام هر کدام از تم��نات به �ک دور�نی توان�د  تم��ن ��ش

ن انجام ده�د.   تم��نات را همراە با شخص د�گری ن�ی
 

ون و از پرندە  .1 . س� کن حیت برو ب�ی ی ای عکس بگ�ی البته طوری که باعث  الامکان از فاصله نزد�� از پرندە عکس بگ�ی
 ترس و فرار پرندە �شوی. 

 

ون برو و �ک درخت توس ( .2 ن  koivuدر هوای آفتایب ب�ی ) را پ�دا کن. طوری از آفتاب عکس بگ�ی که درخت توس مابنی
د  ن و آفتاب قرار گ�ی  دور�نی

 

ون برو و سه گل/ گ�اە با رنگهای متفاوت را از طب�عت پ�دا کن و با آنها �ک دسته گل تزئ .3 یین درست کن. گلها را از  ب�ی
 . ن  ح�اط �ا باغچه ک� نچنی

 
 

ون برو. عک� را بگ�ی که آفتاب در آن عکس بر روی بام ساختمان قرار گرفته باشد.  .4  در هوای آفتایب ب�ی

 



ن ”سنگهای صاف” به روی آب به چالش بکش. هدف از این کار این است که سنگهای   .5 ون برو و او را به انداخنت با ک� ب�ی
تخت را طوری به روی آب پرت کن�د که بر روی سطح آب جست بزند. اطمینان حاصل کن که در هنگام پرت کردن  

. ”سنگهای صاف”، ک� در جلو و در مس�ی پرتاب شما نباشد. از ”   سنگ پرندە” عکس بگ�ی

 

ون برو و �ک ساحل شین پ�دا کن. با استفادە از دست خود و �ا با �ک چوب، �ک تص��ر بر روی سطح   .6 با ک� ب�ی
. شن رسم کن. از تص��ری که رسم کردە   ای عکس بگ�ی

 

ن  .7 انجام کار مورد    �ک مشغول�ت روزمرە را انتخاب کن (برای مثال. غذا درست کردن) و از ک� درخواست کن که در حنی
د   نظر از تو عکس بگ�ی

 
 

ی درست کن.   10  .8   2عدد را در رد�ف دوم،  3عدد میوە کاج را در رد�ف اول،   4عدد میوە کاج را جمع کن و با آنها �ک کار ه�ن
ای کاج را  هعدد را در رد�ف آخر قرار بدە. از قوە تجسم خود استفادە کن و فکر کن که چگونه میوە   1عدد را در رد�ف سوم و  

ی در سمت  بر روی هم بچیین که ثابت بمانند (مثً�. با قرار دادن رد�ف اول بر روی �ک حفرە کوچک). نمونه  ای از �ک اثر ه�ن
ی را به شکل لانه مورچه درست کن. راست د�دە �   شود (از جلو از آن عکس گرفته شدە است). اثر ه�ن

 
 
 

 تم��ن.  10 /  انجام دادم



ی -    تم��ن م��وط به انجام کار ه�ن
 

 
) را انتخاب کن و حیت  ی معروف (تابلوی نقا�ش .  در  �ک اثر ه�ن الامکان مشابه آن اثر را دو�ارە خلق کن. از اثر نقا�ش مورد نظر عکس بگ�ی

ن بعنوان مدل استفادە کن�د. � صورت تما�ل �  توان�د  توان�د از تصاو�ر داستان مصور، ان�م�شن �ا هر موض�ع د�گر مورد علاقه خود ن�ی
 در بارە اثر مورد نظر تصم�م گرفته �ا برای مثال از این 

�
سا�ت آن را جستجو کن�د:   شخصا

https://fi.wikipedia.org/wiki/Luokka:Suomalaiset_maalaukset 
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