
	
  
	
  

TIP	
  SHEET	
  
English	
  and	
  ARABIC/االعربیية 

	
  
	
  
	
  

	
  
 

No	
  Playground?	
  No	
  Problem!	
  
لیيس ھھھهناكك  أأيي مشكلة. لیيس ھھھهناكك ملعب /  

	
  
	
  
	
  
TIPS:	
  
	
  
-­‐All	
  children	
  need	
  3	
  physical	
  activity	
  times	
  each	
  day	
  to	
  reduce	
  problem	
  behaviors,	
  even	
  if	
  it	
  is	
  
for	
  5	
  minutes.	
  	
  
-­‐Use	
  household	
  object	
  to	
  create	
  your	
  own	
  “gym”	
  and	
  “workout”	
  
-­‐Turn	
  off	
  phones	
  and	
  t.v.	
  during	
  “workout”	
  playtimes	
  
-­‐Set	
  an	
  alarm	
  to	
  mark	
  the	
  beginning	
  and	
  end	
  of	
  “workout”playtime!	
  
-­‐Make	
  picture	
  charts	
  to	
  keep	
  track	
  of	
  options	
  and	
  choices	
  	
  
 
 

 
 نصائح:

كل االاططفالل یيحتاجونن یيومیيا االى ثلاثة مرااتت من االنشاطط االبدني لتقلیيل االمشاكل االسلوكیيھه  -  
تأكد من ااغلاقق االھهاتف وو االتلفازز خلالل ااووقاتت االحركة وو االریياضة االبدنیية  -  
ااضبط  جھهازز تنبیيھه لتحدیيد بداایية وو نھهایية االریياضھه االبدنیيھه. -  
بداائل .ررسوماتت بیيانیية لمتابعة االخیياررااتت وو اال بإعدااددقم  -  
 
	
  

	
  


