
EXPLORA 
CASA TEVA!

No t’avorreixis durant el confinament. 
Recorre casa teva com els antics exploradors, 

resolent enigmes i superant missions. Aprèn jugant 
i converteix-te en un explorador de primera. 

Lourdes Campuzano

#joemquedoacasa



Em dic Lourdes Campuzano, i sóc periodista. Fa 12 

anys, el destí va voler que, intentant conciliar la 

vida laboral amb la familiar, acabés treballant en el 

departament de comunicació d’un hospital infantil. 

Visc envoltada d’infants. Ells m’han ensenyat que 

el joc és un instrument potentíssim per aprendre i 

superar situacions difícils. I aquesta que ens toca 

viure aquests dies ho és i molt. 

Per això, m’he decidit a fer la guia que teniu a les 

vostres mans. Per mirar d’aportar el meu granet de 

sorra i fer més suportable a la canalla aquests dies de 

confinament.

Explora casa teva! és una adaptació de la guia de 

viatges per a infants que vaig concebre fa quatre 

anys i que va donar lloc a la col·lecció Explorem..! de 

l’editorial Mediterrània que ja compta amb cinc títols 

publicats: Explorem Barcelona!, Tarragona, Girona, 

Lleida i Menorca.  

Explora casa teva!  proposa als infants explorar la 

seva llar com els antics exploradors, afrontant i 

superant missions molt diverses que els permetin 

aprendre jugant (o almenys, aquesta és la pretensió). I 

jugant, complint missions, aniran acumulant els punts 

necessaris per convertir-se en un super mega híper 

explorador.

Per fer possible aquest projecte, he comptat amb 

l’ajuda del Santi Porta, un amic i dissenyador català que 

viu a Alemanya i que de seguida que es va decretar el 

confinament a Catalunya va oferir la seva ajuda. 

Vull dedicar aquest senzill treball als meus companys 

de l’Hospital Sant Joan de Déu i de tants altres 

hospitals que ho estan donant tot per la comunitat. 

Però també als professionals d’altres sectors que 

fan possible que aquests dies tinguem totes les 

necessitats bàsiques cobertes. Aquest és el meu més 

sentit i particular “aplaudiment” per a tots ells. 

Molta salut a tots i... ens veiem fora!

Text: Lourdes Campuzano 
www.lourdescampuzano.com

Il·lustracions: 
www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/banner 

Disseny: Santi Porta 
www.spgrafic.com



Exploradors i 
exploradores, 
aquest maleït 
virus del que 
tothom en parla 
ens tindrà a 
casa una bona 
temporadeta... 
però no 
passa res!



Un explorador ho és sempre i a tot 
arreu.  Ara que no podem anar  a 
l’escola, ni al parc, ni a jugar amb els 
amics; ara que no podem viatjar a altres 
llocs per explorar... perquè no explorem 
casa nostra?  

Sí, sí, per què normalment ens passem 
tant de temps fora, al carrer, que parem 
poca atenció a un munt de coses xules 
que tenim i podem fer a casa. 

Però abans de començar a explorar, el 
primer que has de fer és dissenyar-te 
el teu pòster d’explorador en el qual 
aniràs apuntant cada dia la missió que 
has fet i els punts que has aconseguit. 

Penja el pòster en un lloc ben visible 
de casa.

Recorda que per cada missió complerta, 
t’has d’apuntar dos punts... Però para 
atenció per què algunes missions tenen 
premi doble!



PoSA’T 
en forma

Cada dia, en llevar-te,  has de fer exercici. 
El que més t’agradi: 

Pots estirar-te al llit i moure les 
cames com si fessis bicicleta. 
Tanca els ulls i imagina que estàs 
donant la volta al món.

I ara que 

ja estàs en bona 

forma, esmorza 

una mica.... 

i a exploraaaar! 

Balla la teva cançó favorita una i altra vegada. 
Inventa’t una nova coreografia, i quant més 
original i moguda millor! 

Fes gimnàstica o aprèn els primers passos 
de hip hop o de qualsevol altre ball que 
t’agradi. Ictiva té un canal de youtube on 
trobaràs diversos vídeos especialment 
pensats per què puguis fer gimnàstica a 
casa o aprendre a ballar.  

VEURE EL VÍDEO

https://www.youtube.com/watch?v=69Za5UWtIC0


Avui faràs una mica d’arqueòleg. 
Saps que fan els arqueòlegs? 
Busquen sota terra restes del 
passat. Tu buscaràs joguines del 
passat. Improvisa una “excavació” 
al teu bagul o capsa on guardes 
les joguines. 

EXPLORA LA 
TEVA 
HABITACIÓ



Remena, remena dins del teu bagul o capsa de joguines i treu una que 
no hagis fet servir gairebé mai. Potser en tens alguna de nova i tot!  
Ara és el moment d’explorar-la,  de descobrir com funciona i de jugar 
amb ella...

I de pas, pots aprofitar per fer neteja. Tria les joguines que més 
t’agradin, aquelles amb les que vols seguir jugant, i fica en una bossa 
aquelles que ja no fas servir perquè t’has fet gran o perquè ja no 
t’agraden tant. Així, quan el Coronavirus marxi i tots puguem sortir 
al carrer, podràs portar-les a l’escola o un altre lloc on els nens les 
puguin fer servir. 

I ja posats, per què no fas el mateix amb la roba? Endreça el teu 
armari, emprova’t  aquelles peces que no saps si t’han quedat 
petites, també les que li han quedat petites als germans per 
veure si  et van bé... I munta una desfilada! 

Així faràs feina, t’ho passaràs pipa, la teva família podrà dir si 
les peces et van bé o no i t’emportaràs dos punts més.

I recorda: la roba que ja no et vagi bé, guarda-la en una bossa 
per donar-la als amics o altres nens que la puguin fer servir. 

Bona feina, 
explorador@! 

Dos punts per tu!

A  la recerca de la 
joguina desconeguda

Endreça l’armari 
i munta una desfilada 



Un bon/a explorador/a ha 
d’alimentar-se bé per estar 

sa. I ha de saber cuinar 
plats ben saludables.

Ha arribat l’hora d’entrar 
a la cuina! Amb els pares, 

és clar.Mira el receptari “Família a cuinaaar!” i tria el plat que us vingui 
més de gust, comprova que tens tots els ingredients i mans a 
l’obra! És molt important que cuinis amb una persona adulta. Tu 
pots fet totes les instruccions de la recepta que el llibre marca 
en color blau. Els grans faran la resta, les que estan ressaltades 
en color vermell. 

Recorda rentar-te bé les mans abans i després de preparar el 
menjar, i abans i després de menjar-te’l. Tenir una bona higiene 
de mans és molt i molt important. Bon profit!

EXPLORA 
LA CUINA
Cuina el teu plat 
saludable favorit

Aquests dies també pots dedicar una estona a explorar els 
aliments.  Sabies que amb una mica de sal pots netejar una 
taca?  O que la llet es pot transformar molt fàcilment en un 
tros de mató? Sabries explicar perquè una magdalena creix i 
augmenta de mida al forn?  Al llibre Cocina a conciencia de la 
científica Asunción Fuente, expliquen tot aquestes 
coses i moltes més.

També podràs fer alguns experiments: aprendràs com treure un 
tros de gel de dins d’un got d’aigua sense tocar-lo amb els dits i 
a inflar un globus amb una ampolla.

Explora els aliments

VEURE RECEPTARI

VEURE LLIBRE

https://faros.hsjdbcn.org/sites/default/files/2016_llibre_receptes_faros_reduit.pdf
https://weeblebooks.com/es/ciencia/cocina-a-conciencia/


Aquests dies no podem baixar tant sovint al carrer a llençar la 
brossa a les escombraries. I te n’has adonat quanta brossa en 
fem? Moltíssima! Massa! I el pitjor de tot és que molts d’aquests 
plàstics acaben a la natura, contaminant els nostres rius i mars. 

Exploradors i exploradores, ha arribat el moment de reunir-vos 
amb els altres exploradors de la casa i debatre “Com podem 
reduir la brossa”.  

Cal comprar ampolles d’aigua o podeu mirar algun sistema per 
poder beure aigua de l’aixeta? I l’arròs o els macarrons, potser els 
podríeu anar a comprar amb el pot on els voleu guardar i així no 
caldria que els venguessin en paquets... Proposeu tres idees més. 

Objectiu “reduir brossa”

1

2

3

Tres ideEs pEr 
dos punts mÉs.

Potser entre missió i missió t’has embrutat la roba... ¿Has fet 
servir alguna vegada la rentadora? Doncs ha arribat el moment 
que descobreixis com funciona. 

Prepara la roba amb els pares -la blanca, per una banda; la de 
color, per una altra- i demana’ls-hi que t’ensenyin què volen dir 
tots aquests dibuixets que hi ha al panell de la rentadora... I fes 
la teva primera bugada! T’emportaràs dos punts ben nets.

L’hora de la bugada

dos punts mÉs!



Potser tu i la teva família no podeu posar en pràctica ara algunes de les idees que se us 
han acudit per reduir la brossa, però el que si podeu fer és reciclar. Reciclem!

Convertiu la brossa en coses ben xules: 

Converteix la brossa 
en coses útils

Amb un parell de rotllos de paper del 
wàter podeu fer uns prismàtics per 
veure el carrer des del balcó o bé un 
micròfon com els que fan servir els 
periodistes. Corre a entrevistar a la 
teva família i pregunta’ls-hi com estan 
i què pots fer per alegrar-los el dia...

Converteix una ampolla de plàstic 
en unes maraques i fes-les servir a 
les teves actuacions. Si t’agraden les 
bombolles de sabó, també pots fer un 
aparell per fabricar-ne. 

A la guia infantil en 
trobaràs aquestes i 
moltes altres idees .

ANAR AL WEB

https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/manualidades-de-reciclaje-para-ninos/


Si vius en una ciutat, en un pis amb 
terrassa o balcó, surt a veure el carrer. I si 
no, treu el cap per la finestra. 

Fixa-t’hi bé. Gairebé no hi passa ningú. I 
les carreteres són buides. Només hi circula 
algun autobús o cotxe de tant en tant. 

Pots passar una bona estona mirant 
els núvols i endevinant quines formes 
tenen. Inventa’t una història en la qual els 
protagonistes del conte siguin els núvols. 

EXPLORA EL 
CARRER DES 
DEL BALCÓ

Para bé l’orella... Pots sentir els ocells? I veure’ls?  Quins 
ocells volen a prop de casa teva?

I mira... Mira els arbres i flors que es veuen des d’allà. 
Com són?  Saps que moltes plantes han estat utilitzades 
des de fa milers d’anys per curar malalties? Van ser els 
primers medicaments que vam tenir els éssers humans! 

Al conte “El sueño mágico de Shaman” 
expliquen la història.

Descobreix els teus 
veïns més animals

VEURE CONTE

https://weeblebooks.com/es/ciencia/sueno-magico-shaman/


Ara que no pots sortir al carrer, per què no fas entrar el carrer a casa? 
Pots aconseguir-ho transformant la teva habitació en una cambra fosca, 
en una mena de càmera de fotos. És més fàcil del que sembla.

Un dia que faci sol, tria una habitació de la casa que tingui una finestra 
al carrer i just a l’altra banda de la finestra, a dos o tres metres de 
distància, hi hagi una paret blanca sense mobles. Ara tapa la finestra 
amb cartrons o bosses d’escombraries i posa un drap a la porta de 
l’habitació perquè la llum no entri per enlloc.

Només et queda fer en el cartró un forat de la mida d’una moneda i 
seure a esperar. Què veus a la paret del davant? ¡Màgia! Veuràs reflectit 
el carrer i està a l’inrevés!

En aquest vídeo del canal de youtube 
National Geographic pots veure com es fa 
i quin és el resultat. ¿No et sembla increïble?

Fes que el carrer 
entri a casa

VEURE EL VÍDEO

https://www.youtube.com/watch?v=gvzpu0Q9RTU


EXPLORA 
ALTRES CASES 

Imagina que la teva ciutat és l’univers i la 
teva casa, un planeta. I les dels teus amics, 
altres, de planetes.

Com es diu el teu? Tria el nom que més 
t’agradi amb la teva família.

I, ara, que et sembla si entres en contacte 
amb els extraterrestres? Vull dir amb els 

habitants dels altres planetes... Vaja, amb 
els teus amics, avis, tiets...

Els teus pares et poden ajudar a fer-
ho. No viatjaràs en una nau especial 
com els astronautes. No cal. Mitjançant 
l’ordinador o el telèfon mòbil podràs 
parlar amb ells, i fins i tot veure’ls. 

Ensenya’ls el teu planeta

Fes volar la teva imaginació

Mostra’ls el racó de casa que més t’agrada i explica’ls per 
què ho és.

Demana que et mostrin el seu racó preferit i que t’expliquin 
també per què ho és. 

Demostra’ls-hi les teves habilitats. Prepara un ball i actua 
davant els teus amics extraterrestres. O, si a la teva 
família sou molt artistes, organitzeu un concert. No fa 
falta que tingueu instruments musicals a casa perquè el 
cos és el millor instrument. Descobreix-ho en aquest vídeo 
de Viajeros del pentagrama i munta la teva coreografia 
i música particular.  Sereu uns 
artistes interestel·lars!!!

dos punts 
mÉs!

VEURe VíDEO

https://www.youtube.com/watch?v=_h7okmYqW44


AH! I NO 
T’OBLIDIS DE... 

Sortir cada nit a la terrassa de casa per 

aplaudir la gent que aquests dies té cura de 

les persones malaltes i fa possible que puguem 

comprar menjar i tenir a l’abast totes les 

coses bàsiques que necessitem.

I tu, a qui li has de donar les gràcies en la 
teva vida diària? 

Als pares, que tenen cura de tu i miren 
perquè no et falti de res? 

Als avis, que et venen a recollir al cole i 
passen moltes estones amb tu? 

A les mestres, que t’ensenyen un munt de 
coses? 

Als amics, que et fan passar una bona estona 
quan jugues amb ells?

Doncs afanya’t!  
Agafa el telèfon, 
truca’ls i quan 

despengin, fes-los 
el teu homenatge. 
Els pots aplaudir, 

donar-los les 
gràcies, dir-los que 

te’ls estimes...

Fes el teu homenatge 
particular

QU
ATR

E P
UN

TS 
MÉS!

ATENCIÓ: aquestes dues missions tenen premi 
doble: apunta’t quatre punts per cadascuna!



Al canal de youtube Smile and Learn 
trobaràs un munt de vídeos per aprendre 
diferents postures del ioga que, atenció, 
s’assemblen molt a les que fan el gos, 
el gat i altres animals. Mira’ls!

I què tal una mica de lectura? Tria un llibre 
dels que tens a casa.

Si te’ls ha llegit tots, busca al portal FAROS 
de l’Hospital Sant Joan de Déu Barcelona i 
trobaràs una bona pila on triar. 

Una sessió de ioga 
per relaxar-Te

Una mica 
de lectura

A DESCANSAR...
Ha arribat l’hora 

de descansar. 
T’anirà molt bé...

ANAR AL CANAL

ANAR AL PORTAL

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBal9AttAE0trW71zxDCcoo4mA0Si5B_n
https://faros.hsjdbcn.org/ca/recomendaciones/cuentos


QUANTS 
PUNTS HAS 

ACONSEGUIT

NO DEIXIS 
D’EXPLORAR 

MAI!

HA ARRIBAT 
EL MOMENT 
DE SORTIR AL 
CARRER!

Si has aconseguit més de 30 punts, 
reuneix-te amb els altres membres 

de la teva família per valorar 
si has complert com un

HIPER SUPER 
MEGA 

EXPLORADOR
I decidiu tots junts també el premi 

que mereixes.  Potser una bona 
sortida per celebrar-ho?

A la meva web 
 www.lourdescampuzano.com 

trobaràs un munt de propostes. 

Ara compleix la 
darrera missió:

ANAR A LA MEVA WEB

?

http://www.lourdescampuzano.com/

