
Hãy dành ra 30 phút

Hãy tr  nên n ng ng h n 

� Dành ra 30 phút  ho t ng th  lý m i ngày. 

� Ba l n t p, m i l n 10 phút c ng có k t qu  nh
th ng. 

�� p th  t ng 

��Ho t ng có l i cho s c kh e c a quý v .

C n t p  m c  m nh  nh
áng k  nh ng không nhi u l m. 

beactive.com.au

flyers  14/10/04  12:04 PM  Page 1



M i ng i u c n có nh ng ho t ng th  lý th ng xuyên. 
M i ngày ng i l n ch  c n có 30 phút ho t ng th  lý v i c ng  v a ph i.  

i u áng m ng là s  n ng ng không c n ph i liên t c – ba l n t p, m i l n 10
phút c ng có hi u qu  t t cho s c kh e c a quý v . 
C n t p  m c  m nh  nh p th  gia t ng áng k  nh ng không nhi u l m. 

Nh ng ích l i c a vi c siêng n ng ho t ng th  lý  
Có r t nhi u ích l i c a vi c siêng n ng ho t ng th  lý.  

�� Gi m nguy c  m c b nh tim và tai bi n m ch máu não, b nh ti u ng lo i 
2, b nh s p x ng, ung th  ti n li t tuy n và ung th  vú 

�� C i thi n huy t áp và m c m  trong máu  

�� Gia t ng s c m nh, di chuy n d  dàng h n  

�� Giúp duy trì tr ng l ng c  th  v a ph i 

�� Ng  ngon,  c ng th ng và nhi u sinh l c h n  

�� Co c  h i  g p b n m i ho c  vui ch i lành m nh v i gia ình và b n bè 
hi n có 

Hãy c  g ng ho t ng m i ngày d i m i hình th c có th . 

Hãy bi n nh ng ho t ng th  lý thành m t ph n c a cu c s ng th ng ngày. 

�� i b n c a ti m  mua s a và mua báo  
�� D n con ho c cháu n công viên ch i  
�� Dùng c u thang thay vì i thang máy  
�� Xu ng xe buýt s m h n m t tr m  
�� Làm v n  
�� Hút b i ho c quét nhà m nh và nhanh tay 
�� Không x  d ng v t d ng i u khi n t  xa khi xem tivi  

Các sinh ho t lành m nh khác  

Có r t nhi u cách  tr  nên n ng ng và quý v  có th  làm m t mình, v i b n bè 
và gia ình ho c v i m t nhóm có t  ch c t i khu xóm c a quý v . Các sinh ho t 
khác quý v  có th  th  g m có i xe p, i b  theo nhóm, b i l i, khiêu v , Tai Chi, 
các l p th  d c nh  nhàng, th y banh trên c  (lawn bowls), Yoga, chèo thuy n, ch i 
gôn và qu n v t. 

Hãy liên l c v i h i ng thành ph  ho c xem báo a ph ng  bi t khu xóm 
c a quý v  có nh ng sinh ho t nào. 

T p th  d c an toàn  
�� Kh i ng ch m rãi và t ng d n m c  ho t ng th  lý.  

�� N u quý v ang m c b nh ho c có i u gì quan tâm v  s c kh e c a mình 
ho c quý v ã ít ho t ng trong m t th i gian khá lâu, hãy xin ý ki n c a 
bác s  c a quý v  tr c khi b t u b t c  ho t ng th  lý m i nào.

Hãy b t u nh ng sinh ho t th  lý th ng xuyên ngay t  hôm nay, và cùng 
v i vi c n u ng lành m nh, quý v  s  tr  nên m nh kh e và y sinh l c h n.

Vietnamese
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