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اللعب النشط ، كل يوم مفيد لجسم وعقل ومزاج الجميع. لمزيد من الأفكار
    activeforlife.com حول طرق اللعب في المنزل ، قم بزيارة 

استمتع باللعب النشط ، كل يوم.
يحتاج الأطفال إلى اللعب النشط كل يوم ، وهناك الكثير من الطرق للحفاظ على النشاط في المنزل. 

كل يوم ، حدد خيارًا واحدًا على الأقل من كل فئة أدناه. 

1. اذهب للعب في الخارج
 لعب الغميضة الاختباء والذهاب للبحث

 أنزل تدحرج التلة 
 القفز في بركة الماء 

  بناء حصن 
  الطلاء بالطين 

 اللعب برشاش الماء 
 بناء طريق مليئ بالعقبات

2. استمتع بتطوير المهارات              
العب لعبة كرة القماش أو كرة الجورب مع الوالدين أو الإخوة 	

التدرب على وضعيات اليوجا وأوضاع التوازن 	
دحرج كرة السلة أو سدد الأطواق في الخارج    	

لعب كرة القدم )الجورب( في الأماكن المغلقة 	
رمي كرات الجوارب في السلة 	

لعب الحجلة 	
القفز على الحبل 	

3. استعمل قدميك للإنتقال  
 المشي

 الركض
 ركوب الدراجة

 سكوتر دراجة نارية
 لوح التزلج

 تزلج باستخدام الأسطوانة 

4. الاجتماع في نشاط عائلي 
 حفلة رقص

 المشي بعد العشاء
 جيوكاشينغ البحث عن الأشياء

 ركوب الدراجة

5. تذكر أن تساعد في جميع أنحاء المنزل 
 رتب سريرك
 اخرج القمامة
 التقط الألعاب

 قم بطي الغسيل
 رتب الأعشاب

 الحديقة
 الكنس

 
 خصص وقتًا للعب في الخارج 

 استمتع بتطوير المهارات 

 إستعمل قدميك للإنتقال 

 اجتمعوا من أجل نشاط عائلي

 تذكر أن تساعد في جميع أنحاء المنزل 


