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Xabxab : 

Peyo lizarazu : 
Sylvie Halsouet :

Amandine Lacrabe :

Bi ahizpa surflari handi

Ainhoa & sarah leiceaga :
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Fabien ARRIETA :Thierry ETCHETO :





Goizean eskolara joan aitzin

Goizeko bonusa (eskolarik ez denean)

Eguerdian

Arratsaldeko bonusa (eskolarik ez denean)

Askaldu ondotik

Afari denboran

Afal ondotik

Oheratu eta gero
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Mugitu :  
Sedentaritateak loa desegituratzen du.

lokartzea errazten duten erritualak ezartzea :  
Bainu bero baten hartzea, musika entzutea, irakurtzea, 
meditazioa egitea.
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Zelaian geldituko den azkena izanen da garaile !
Bizkortasuna, kontzentrazioa eta abiadura erakutsi beharko 

dituzu joko honetan.
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Beste ideiarik baldin baduzu, idatz itzazu hemen ! 
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Zer maitatu duzu ?

Zer iruditu zaizu zaila (telebista asteburuan ez begiratzea, euri
denean, ….) ?

Pantailen erabilera-denbora kontrolatzen segitzeko asmoa duzu? 

Informazio edo jarduera ideia gehiago nahi zenituzke ? 

Ba al duzu erronka berriz egiteko gogoa eta zure lagun edo
senideak pantailak gutiago erabiltzera motibatzeko ?

Familiaren edo lagunen laguntza sentitu al duzu ?

Zer maitatu duzu ?

Zer iruditu zaizu zaila (telebista asteburuan ez begiratzea, euri
denean, ….) ?

Pantailen erabilera-denbora kontrolatzen segitzeko asmoa duzu? 

Informazio edo jarduera ideia gehiago nahi zenituzke ? 

Ba al duzu erronka berriz egiteko gogoa eta zure lagun edo
senideak pantailak gutiago erabiltzera motibatzeko ?

Familiaren edo lagunen laguntza sentitu al duzu ?



	 90 g txokolate (beltza edo esneduna)

	 220 g irin

	 70 g  azukre gorrail

	 azukre-bainila zorro 1

	 50 g hur porroskatu

	 2 arraultza

	 altxagarri koilaratxo 1 eta gatz sorta bat,

	 3 banan ondu
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