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انجام بازی های با تحرک هر روزه برای بدن، مغز و  حال هر شخص مفید است. برای گرفتن ایده 
های بیشتر در مورد راههای بازی در خانه به وب سایت activeforlife.com مراجعه نمایید.

هر روز از بازیهای با تحرک لذت ببرید
بازی های با تحرک همه روزه برای بچه ها لازم است، و راههای زیادی برای این تحرک در خانه وجود 

دارد. هر روز حداقل یکی از گزینه های ذیل را از هر دسته انتخاب کنید. 

1. برای بازی بیرون بروید
 بازی قایم باشک

 غلتیدن از تپه به پایین 
 پریدن در گودال آب 

 ساختن قلعه 
 گل بازی 
 آب بازی 

 بازی عبور از موانع

2. از بهبود مهارتها لذت ببرید              
پرتاب توپ با والدین یا خواهر و برادر) توپی که  	

با درهم گذاشتن چند جوراب ویا کیسه ای پر از 
حبوبات درست کردید(

تمرین حرکات یوگا و حرکات تعادلی 	
دریبل توپ بسکتبال و شوت به سمت حلقه در  	

فضای باز   
فوتبال بازی کردن با توپ جورابی در داخل  	

پرتاب توپ جورابی داخل سبد 	
لی لی بازی کردن 	

طناب زدن 	

3. بیرون خانه دوری بزنید  
 پیاده روی

 دویدن
 دوچرخه سواری

 اسکوتر
 اسکیت برد سواری
 اسکیت سواری 

4. با خانواده برای فعالیت دسته جمعی همراه شوید 
 مهمانی رقص

 پیاده روی پس از شام
 گنج یابی در فضای باز ) پیدا کردن شیء پنهان شده(

 دوچرخه سواری

5. در انجام کارهای خانه کمک کنید 
 مرتب کردن تخت خواب

 بیرون گذاشتن آشغالها
 جمع کردن اسباب بازیها

 تا کردن لباسهای شسته شده
 جمع کردن برگها

 باغبانی
 جارو زدن با جارو برقی
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