
	
	

TIP	SHEET	
English	and	NEPALI/	नेपाल&	

	
	

No	Playground?	No	Problem!	
खेल मदैान छैन? ध,दा नमा,नहुोस 

 		
	
	
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		
	
	
	

सझुावह,:  
- सब ैब0चा लाई 3दनमा कि8तको ;तन पटक शार&?रक ग;तAबBध गनD आवFयक 
हुHछ I यसले आदत का समFया लाई घटाउन मदत गछD . केवल ५ Mमनेट भए प;न 
यो ज,?र छ  
- घरका सामQी को Sयोग गदT आUन ैिजम वा कसरत गनV सWुवधा तयार पानुDहोस  
-खेYने वा कसरत गनV समयमा ट&. भी. र फोन बHद गनुD होस ्
-श,ु र समाि\त तय गनD अलामD लगाउन ुहोस.् 
-^_य चाटD बनाएर आUना छनौट र WवकYप को aयाल राbुहोस 
 
	
	
	


