PHONG NGUA &
SUC KHOE B

SU’C KHéE THE CHAT Ban tin nay c6 hitu ich khang?
S& Dich Vu Phat Trién California

LSi séng lanh manh cé nghia 13 dua ra nhirng Iwa chon cé ich cho strc khée chia quy vi. Hay suy
nghi vé cach dé luén khée manh & moi linh virc cia cudc séng, bao gébm thuwc pham quy vi an,
tap thé duc, giac ngli va x ly cing thang. N6 ciing c6 nghta la ludn phai chi dong, nhw di kham
bac si va nha si. Diéu quan trong la phdi dua ra nhirng Iwa chon lanh manh trong tat ca cac linh
vire trong cudc sdng nay cha chiing ta va hiéu cach chiing c¢6 thé ngan ngira hodc giam thiéu cac
van dé sirc khde nghiém trong.

Leri Khuyén Hirvu [ch D& Cai Thién Sirc Khée Thé Chat
Bién hoat ddng thé chat tré thanh mot phan trong théi quen hang ngay cta quy vi:

Pua hoat dong hodc bai tap thé chat 20-25
phut vao lich trinh hang ngay cta quy vi.

Dén nhitng noi ma quy vi cé thé van déng nhw
cong vién cong cong, duwong mon di bo duong
dai, san béng ré hodc cac chuyén di mua sdm
t&i thiéu mot [an moi ngay.

Gitp lam cong viéc san vuon, chang han nhu
lam vuwon, quét hodc cao co.

Thay vi xem tivi sau bita téi, hdy di bo 15 phut.

Ban Tin Strc Khoe va An Toan do S& Dich Vu Phét Trién lap ra dé nhdc nhé cac cé nhan, gia dinh va nhitng
m’ ngudi khac vé cdc hoat dong chdm séc stre khoe cu thé d3 dwoc xac dinh véi cdng dong cla ching ta. Vui
Idbng cung cap phan hdi vé ban tin nay va nhirng gi ching tdi cé thé lam tét hon théng qua khao sat nay:
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. Hoat ®ong Thé Chat (Tiep theo)

Tim nhirng noi quy vi c6 thé tap luyén va phu hop véi quy vi.

Mua hodc muwon céc thiét bj gia ré khuyén khich hoat ddng thé chat nhw qua béng da, vong hula
hoop, béng choi trén bai bién hodc day khang lwec.

Khi tap thé duc, hdy nhé giit cho co’ thé khdng bi mat nwérc!

Xem xét nhirng han ché vé thé chat (bao gébm ca con dau) cé thé dnh huwdng nhu thé nao dén hoat
dong thé chat.

NGi chuyén vdi béac st dé hiéu nhirng gi quy vi cé thé thuc hién va céch diéu chinh cac bai tap hoac
hoat dong.

Ngudn: CDC

Ban Tin Strc Khoe va An Toan do S& Dich Vu Phét Trién lap ra dé nhdc nhé cac cé nhan, gia dinh va nhitng
{msv} ngudi khac vé cdc hoat dong chdm sdc stre khoe cu thé d3 dwoc xac dinh véi cdng dong cla ching ta. Vui
Idbng cung cap phan hdi vé ban tin nay va nhirng gi ching tdi cé thé lam tét hon théng qua khao sat nay:
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