Desafio “Desconéctese y salga”
LISTA DE ACTIVIDADES

La campafia "Desconéctese, Salga y Disfrute" anima a los nifios y familias del Estado de Nueva York a dejar de
lado sus teléfonos y computadoras, tomarse un descanso de las redes sociales, disfrutar de actividades recreativas
y reuniones sociales al aire libre, y poner su salud mental y fisica como prioridad.

Los nifios de 12 a 18 afios tienen el reto de completar las 50 actividades antes
de cumplir 19 afios. Visite https://dec.ny.gov/things-to-do/get-offline-get-outside
para obtener consejos, recursos y proximos eventos que lo ayudardn a completar

las actividades. Lo animamos a adaptar estas actividades a sus capacidades. Get Ofﬂ'::hg;: Outside
1. Camine, corra o rueda una milla. 26. Intente el tiro con arco.
2. Aprende a lanzar una cafia de pescar. 27. Identifique 3 polinizadores nativos.

28. Disfrute del follaje de otofio en una caminata o senderismo

3. Monte una tienda de campaiia. por la naturaleza.

4. |dentifique 3 animales por sus huellas. 29. Remar en una canoa, kayak o tabla de remo.
5. Cultive algo a partir de una semilla. 30. Patine sobre hielo.
6. Haga un picnic al aire libre con su familia 0 amigos. 31. Aprenda a usar una brdjula y un mapa.
7. Pruebe un nuevo sendero para caminatas o paseo por 32. Plante un arbol.
la naturaleza.
8. Aprenda a hacer compostaje. 33. Construya un castillo de arena o una escultura de arena.
9. Visite un estanque, lago, arroyo, rio, cascada o el océano. 34. Duerma en una tienda de campafia bajo las estrellas.
10. Dibuje algo de la naturaleza. 35. Béfiese en un lago o en la playa.
11. Asar malvaviscos o cocinar comida sobre un fuego. 36. Haga un paseo en bicicleta.
12. Practique la observacion de aves. 37. Aprenda e intente imitar un llamado de animal.

13. Pase 20 minutos en silencio, sumergiendo sus sentidos

38. Identifique 5 flores.
en la naturaleza.

14. Haga un dngel de nieve. 39. Visite un centro de educacién ambiental o centro natural.
15. Unase a un grupo o club local de actividades al aire libre. 40. Empiece un diario de naturaleza.

16. Aprenda los 7 Principios de Leave No Trace™. 41. Construya un mufieco de nieve o un fuerte de nieve.

17. Identifique 5 drboles. 42. Acuéstese en una hamaca al aire libre.

18. Juegue un deporte en equipo al aire libre. 43. Mire el amanecer o el atardecer.

19. Complete una buisqueda del tesoro en la naturaleza. 44. Encuentre un ésil.

20. Lea un libro debajo de un arbol. 45. Identifique 3 constelaciones en el cielo nocturno.

21. Aprenda cdmo encender y apagar un fuego de forma segura. 46. Coma algo que haya cultivado, recolectado, cosechado
0 pescado.

22. Vaya a pescar.

. 47. Pruebe un nuevo deporte de invierno.
23. Permanezca fuera para observar un eclipse lunar o una

lluvia de meteoros. 48. Aprenda sobre la seguridad para cazadores.

24. Haga voluntariado en un evento de limpieza cerca de usted. 49. Aprenda sobre la seguridad para cazadores.

25. Identifique la fase de la luna en el cielo nocturno. 50. Participe en una encuesta de ciencia comunitaria.
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¢Ha completado las 50 actividades? Use el cédigo QR para recibir una calcomania
conmemorativa, un certificado descargable, una suscripcion de un afio a The
Conservationist, y la oportunidad de ganar otros premios para celebrar su logro.



https://dec.ny.gov/things-to-do/get-offline-get-outside

