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Hay tré& nén nang dong hon

Finy

Hay danh ra 30 phut

e Danh ra 30 phat dé hoat déng thé ly méi ngay.

e Ba lan tap, méi lan 10 phut ciing c6 két qua nhw
thwong.

® Can tap & mirc d6 du manh de nhip thé tang
dang ké nhwng khéng nhiéu 1am.

® Hoat dong c6 loi cho sirc khée cua quy vi.
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Moi ngwei déu can c6 nh ng hoat dong thé ly thwong xuyén.
M&i ngay ngudi I&n chi can c6 30 phuat hoat déng thé ly véi cweng d6 vira phai.

Biéu dang mirng la sw nang déng khdng can phai lién tuc — ba l1an tap, méi lan 10
phut cling cé hiéu qua tét cho sirc khde ctia quy vi.

Cén tap & mirc d6 dG manh dé nhip thé gia tdng dang k& nhung khéng nhiéu 1&m.

Nh ng ich lgii cua viéc siéng ning hoat dong thé ly
C6 rét nhiéu ich loi clia viéc siéng nang hoat déng thé Iy.

e Giam nguy co mac bénh tim va tai bién mach mau n&o, bénh tiéu dwong loai
2, bénh sop xwong, ung thw tién liét tuyén va ung thw va

Cai thién huyét ap va mirc m& trong mau
Gia tang strc manh, di chuyén dé dang hon
Giap duy tri trong lwong co thé vira phai
Ngl ngon, d& cang thang va nhiéu sinh lwc hon
Co co hdi dé& gdp ban m&i hodc dé vui choi lanh manh véi gia dinh va ban bé
hién coé
Hay cé gang hoat ddng méi ngay dwéi moi hinh thirc c6 thé.

Hay bién nhirng hoat déng thé Iy thanh mét phan cla cudc séng thwdng ngay.

Di bd dén ctra tiém dé mua sira va mua bao

Dan con hodc chau dén céng vién choi

Dung céu thang thay vi di thang may

Xubng xe buyt sém hon mét tram

Lam vwon

Hut bui hoac quét nha manh va nhanh tay

Khéng x&r dung vat dung diéu khién tir xa khi xem tivi

Cac sinh hoat lanh manh khac

C6 rét nhiéu cach dé tré nén ndng déng va quy vi cé thé lam mét minh, véi ban bé
va gia dinh hodc v&i moét nhom co tb chire tai khu x6m clia quy vi. Cac sinh hoat
khac quy vi cé thé thr gdm c6 di xe dap, di bd theo nhém, boi 16i, khiéu vii, Tai Chi,
cac |6p thé duc nhe nhang, thay banh trén cé (lawn bowls), Yoga, chéo thuyén, choi
g6n va quén vot.

Hay lién lac vé&i héi ddng thanh phé hodc xem bao dia phwong dé biét khu xé6m
cua quy vi c6 nh ng sinh hoat nao.

Tap thé duc an toan
e Khd&i ddng cham rai va tadng dan murc dd hoat ddng thé ly.

e Néu quy vi dang mac bénh hoac c6 diéu gi quan tdm vé strc khoe clia minh
hoac quy vi da it hoat ddng trong mét thoi gian kha lau, hay xin y kién cda
bac si cla quy vi trwdc khi bat dau bat clr hoat déng thé ly méi nao.

Hay bat dau nh ng sinh hoat thé Iy thwéng xuyén ngay tir hém nay, va cung
v&i viéc an udng lanh manh, quy vi sé tré’ nén manh khée va day sinh lwc hon.
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