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Hiy Ning Pong, Pé Khée khoin

TRONG BAI HQC NAY CHUNG TA SE

Y Kién vé Nhimg Hoat Dong Ban va TRA LOI NHUNG CAU HOI SAU PAY:
Gia Dinh Sé Thich Thua y

oat dong co thé 1am ting cudng ning - Tai sao vin ddng co thé lai quan trong

luc, su déo dai, va nd nang bap thit, va no gilp toi va gia dinh nhu thé nao?

va giip ban duy tri mot mire can lanh . Nhirng van dong nao tdi c6 thé 1am &
manh: day la nhiing l¢i ich quan trong cho moi nha, & s, va lac giai tri?

ngudi. Phan dong ngudi ta s& bao ban 1a ho cam
thay khoe hon sau khi tap thé duc vi ho biét 1a
ho da lam diéu tot cho ban than.

. Bing cich nao tdi c6 thé gitip gia dinh
t6i tré' nén nang dong hon?

Mot s6 djéu co thé can tr6 chung ta van dong nhu Hoat dong co thé cé thé giip ban nhw thé
la thoi tiet xau, lo lang ve€ an toan, gidi han thoi gio
va tién bac, va khong c6 phuong tién di chuyén va
viéc gitr tré nita. Tuy nhién chiing ta hiy nghi vé
nhiing cach dé vuot qua cac can tro nay. Thi du, ¥
kién cho mot ngay mua 1a ¢ nha va dung bang tap
thé duc. Néu khong tim duoc ai coi tré, hay di bo
nhanh v&i con trong xe ddy. Va néu an toan 1a moi
lo ngai thi hay thir di bo noi cong cong nhu thuong
x4, hoac di by véi cac ban.

nao? Hay viét ra mot 1y do.

Sau day 1a mot s6 1y do nita dé tap thé duc:

. Séng lau hon

Van dong co thé khong phai chi 1a nhing sinh hoat - Khoée khoin hon
nhu chay b9, boi, hoac di dw mot 16p hoc thé duc

- Tang cam giac thoai mai
nhip diéu. N6 ciing gom dan ché di dao, dua tré ra

cong vién, cao 14, khi€u vii theo may phat thanh, + Ngu ngon~
hodc dau xe that xa va di bo nhiéu thém. Nhimg - Didong dé dang
hoat dong nay khong manh liét bang thé duc theo . C6 bap thit va xuong ctmg chic hon

chuong trinh, nhung chung ciing cho nhiéu ich loi

strc khoe, va chung giup gay dung mot 16i song )

nang dong. Cach t6t nhét 1a chon mot hodc hai mén - Lam guong tot cho con tré

theé duc ma ban thich (di bo nhanh, - Gén ban be va gip thém ngudi méi

chay bd, di xe dap, boi, v.v.) va

nhét quyét di bg, khiéu vii, choi
dua, va tiép tuc di dong nhiéu L s z
cling 12 mot phan cua 16i séng Ke tiép, hay 1303‘“1‘ tat bai tip ¢ trang 2
ning dong. cho cac chi dan veé hoat dong ca nhan.

- bat mirc can lanh manh

- Hay thuong thirc va vui thu



THEO BIEU PO VA TiM CHI DAN CHO KIEU CUA BAN.
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Chiing ta hay bat dau.

Truwéc hét, ban c6 tap thé duc
3 t6i 5 1an mgt tuan tir
20 toi 60 phut khong?

Trong cudc doi ~ 4 Ban c6 mudn
ban ’cé 13n nao . . .szm dong
cam thay khée manh ., """ phidu hon
hoic cuémg trang hon? : bay gio khong?
.° 2
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Ti€p tuc doc... L » Tiép tuc doc...
“Cang T4ap Nhiéu Ban Cang Tlép tU.C dOC coe “Sira Soan Bit diu”
Cam Thiy khée Hon” “Tao mt Théi Quen” Hiy vao phén nay cho cac
Hiy vao phan nay cho cac Hay vao phan ndy cho cic huéng  hygng din khich 1¢ vé cach
huéng dan dé khuyén khich dan lam cach nio dé tang cac hoat 1y, tang phan véan dong co

ngudi khac theo chan ban. dong co thé trong doi sdng ban. thé trong cudc séng ban.




Sira Soan Bit Pau

Thiéu ning lu'c dong luc va thoi gian tao sy kho khan aé tap thé dyuc. Nhung tap thé
dyc la cach tot nhat dé co thém nang lyc. Véan dong co thé khong nhung quan trong
ma con rat can thiét. Van dong s€ giup ban cam thay khoe hon, ngu ngon hon va it
bi cang thang Vi vay, hay bat dau di dong, Chon nhing hoat dong nao ban thich va
c6 thé tap déu. Cho du viéc nho dén dau, thém vao tlmg chit mot, lam diéu gi ciing
loi ich. Hay xem bang liét ké cac chi dan sau ddy vé cach bat dau thé nao va xem
loai van dong gi ban ¢6 thé lam trong sinh hoat hang ngay ctia minh.

Bit Dau Thé Nao:

Mang gidy thé thao vio! Thay vi ty bao
minh s& tap roi doi cho t6i khi ban thich, hiy
bat dau véi nhiing cam két that d& 1am. Ban hau
nhu tip déu hon néu cir mang gidy thé thao vao
thay vi chi suy nghi dén viéc tap thé duc.

Tim sw khuyén khich. Thanh 1ap mot
nhom ban cung tap voi nhau ban s€ tao sy ung
hd va gitip ban lam cho sy van dong co thé trd
thanh mot phan cta sinh hoat binh thuong mdi
ngay. Day 12 mot cach tot dé tao su thich thi va
gitr lanh manh.

Hay dit cac muc tiéu nhé va thue té.
Day c6 thé 1a viéc kho nhat vi chiing ta c¢6
khuynh huéng thudng dé cao kha niang cua
minh. Trudc hét, hiy 1am quen véi sy di dong.
Ban s& dat két qua tot hon néu khoi sy nho va
hay nhe nhang va kién nhan vé&i chinh minh.

Day la vai ¥ kién don gian dé thém vao cac sinh
hoat hang tuan cua gia dinh ban.

O Nha:
« Bt coi tivi. Mot ngay trong tuan, khong coi
tivi, va thay vao dé nhay theo tiéng nhac.

« Choi v6i con tré - nhdy vao dong 14, tung
toe trong viing nudce, hoic choi dudi bat
hodc choi ném dia bay.

* Dibd dua va don con ¢ truong

« Pua con di trong xe day.

« Khuyén khich gia dinh gitp vao viéc hut
bui, lau chui, cao 14, rira xe va cac viéc lat
vat khac trong nha. Ngay ca nhiing sinh hoat
hang ngay cling c6 thé gitr gia dinh ban di
chuyén va nang dong.

Tai So:
Ro1i xe buyt hodc xe dién sém trudec mot
tram va di bd téi noi.
Thay thoi glan nghi xa hoi ubng ca- -phé

bang mot cude bd 10 phut. Ri mot dong
nghiép di cung.

Dung cau thang thay vi thang may.

bau xe ¢ phia cudi cua bii dau va di bo t6i
phong lam viéc.

Co dan co thé tai ban lam viéc.

DPua cao bap chan hodc dam chan tai chd
trong khi noi di¢n thoai.

Luc Giai Tri:

L]

Moi ban cung di b9, trugt banh xe, hodc di
xe dap. Ban cung c6 thé choi racquetball,
quan vot, bong rd, softball, hoac da banh véi
ban be.

bi bd vong quanh san van dong hodc tréo
1én cac diy ghé khan dai trong khi con ban
choi baseball hodc football.

Choi véi con. Nhay 10 co, heng dia bay,
hodc dudi bat. T4i san choi gan nha va cling
choi véi cac con hodc tu tao cach van dong
riéng tai cong vién trong luc con ban dang
choi.

bi b ¢ so trong gio nghi xa hoi hodc gio an
trua

Hay dam bao rang mdi ngudi trong nha

c6 mot hoat dong wa thich dé thuc hanh

déu dan. Cho nguoi nha thay phién nhau
chon mot hoat dong m01 tudn dé moi nguoi
vui thich va gitip thay ddi sinh hoat thong
thuong cia ban.

Bay gio ban c6 mot s6 y tuong dé co thé

thém vao sinh hoat hang tuén cua gia
dinh, hay sang trang 6 va hoan tit bai
tap cuoi cung.




Tao mot Thoi Quen
Ban c6 nhé cam gidc sang khoai ban c¢6 sau mdt cudc di bo hodc khiéu vii khong?
Hoat dong khong nhirng giap ban cam thay khoe khoan ma con gay dung st khoe
tbt va ngan ngua sy 1€n can ngoai y muon. Co gang sap xep viéc tap thé duc glong
nhu céc sinh hoat quan trong khac va nhd phdi hop cac hoat dong co thé trong
ngay. Tao sang kién. Ban c6 thé di bo trong khi con minh choi tai cong vién, dung
cau thang thay vi thang may hodc choi nhay day hozc tép ta cAm tay hay cac vat
khac trong khi coi tivi. D¢ sdn sang tap thé duc bat cir lic nao, bo mot bo quan

4o thoai mai va doi gidy di bo hodc gidy chay trong xe hodc tai s¢. Nguoi 16n va
tré nho déu can hoat dong, vi vay hiy cung gia dinh ban ddy va di dong — ¢6 cang
nhiéu nguoi cung tap thé duc thi cang d& 1am cho viéc van dong thanh théi quen.
C6 tao mot myc tidu va van dong ttr 20 t&i 60 phit tir 3 toi 5 1an mdi tudn.

bay lavaiy kién dé c6 thém sy van dong trong
sinh hoat hdnng tuin cua gia dinh ban.

Nha:

Bt coi tivi. Mot ngay trong tuan, khong coi
tivi, va thay vao do vii theo tiéng nhac.

Choi vé6i con - nhdy vao dong 14, tung toe
trong viing nudc, hodc choi dudi bat hodc
choi ném dia bay.

bi bd dua va don con ¢ truong

Pua con di trong xe day.

Khuyén khich gia dinh gitip vao viéc hut
bui, lau chui, cao 14, rira xe va cac viéc lat
vat khac trong nha. Ngay c4 nhiing sinh hoat
hang ngay cling c6 thé git gia dinh ban di
chuyén va nang dong.

Tai So:

Ro1i xe buyt hodc xe dién sém trude mot
tram va di bd téi noi.
Thay thoi gian nghi xa hoi ubng ca- phé

bang mot cude bd 10 phat. Ru mot dong
nghi¢p di cung.

Dung cau thang thay vi thang may.
Déu xe & phia cudi cua bii ddu va di bo t6i
phong lam viéc.

Pua cao bap chan 1én hodc dam chan tai chd
trong khi n61 dién thoai

Tham dy vao chuong trinh thé duc & s6.

Tham du vao nhom choi softball hoac nhom
di b 0 s0.

Luc Giai Tri:

Choi voi con. Nhay 10 co, heng dia bay,
hodc dudi bat. Téi san ChO’l gan nha va
cung choi voi cac con hodc tu tao cach van
dong riéng tai cong vién trong luc con ban
dang choi.

bi by ¢ so trong gio nghi xa hoi hodc gio
an trua

Moi ban t6i di by, tap yoga, hodc cac hoat
dong khac. Day 1a mot cach tbt dé tao su
thich thu va gitr [lanh manh. Thanh 1ap mdt
nhom ban cung tap véi nhau sé tao su ung
ho va giup ban 1am cho cic van dong co
thé tro thanh mot phan cua sinh hoat binh
thuong moi ngay.

Tham dy nhom hoat dong the chat dja
phuong nhu 1a khiéu vii. Nhleu thanh phé co
nhu’ng nhom khiéu vii mién ph1 cho toan thé
gla dinh. Dan theo con tré, va huong thoi
gio vui vay bén nhau.

Hay dam bao rang mdi nguoi trong nha

c6 mot hoat dong wa thich dé thuc hanh
déu dan. Cho nguoi nha thay phi€n nhau
chon mot hoat dong m01 tuan dé moi nguoi
vui thich va giup thay déi sinh hoat thong
thuong cua ban.

Bay gid ban ¢6 mot s6 y twéng dé cé
thé thém vao sinh hoat hang tuin cia
gia dinh, hdy sang trang 6 va hoan tit
bai tap cudi cing.




Cang Tap Ban Cang Cam Thay Khoe Hon

Nhu ban da thay, tap thé duc va van dong co thé 1a phuong phap tot dep dé
cam thay khoe hon, dat nhiéu loi ich strc khoe, va vui thi. Vi ban di van dong
déu dan, hay thuyét phuc gia dinh ddy va di dong. Cang c6 nhiéu ban tap chung
voi, ban cang cam két vao hoat dong thé chat nhiéu hon.

Hay Giir Hao Hung

Moi ngay thir mot thir khac. Boi 16i, du 16p
yoga, lam vuon, hodc cu ta. Hay giit tich cuc,
tao mot muc ti€u van dong co thé thuc hién
dugc, roi ty thudng khi ban dat duoc myc tiéu —
nhu mot d6i gidy mdi, mot budi t6i di choi, bat
ctr gi thanh cong trong viéc thic day ban.

bay la vai y kién gitp ban ting cuong cac hoat
dong co thé vao sinh hoat hang tuan cta gia
dinh ban.

O Nha:
Bét coi tivi. Mot ngay trong tl}én, khong coi
tivi, va thay vao dé vii theo tiéng nhac.

* Choi v6i con - nhay vao dong 14, tung toe
trong viing nudce, hoac choi dudi bat hodc
choi ném dia bay.

* Di b dua va don con & truong.

« Trong va sin soc vuon rau cai hogc vuon hoa.

« Pua con di trong xe déy.

« Tap thé duc theo bang.

« Khuyén khich gia dinh giup vao viéc hit
bui, lau chui, cao 14, rira xe va cac viée lat
vat khac trong nha. Ngay ca nhiing sinh hoat
hang ngay ciing c6 thé gilt gia dinh ban di
chuyén va nang dong.

Tai So

» Roi1 xe buyt hoac xe di¢n som trudc mot
tram va di b0 to1 noi.

* Thay thoi gian nghi xa hoi ubng ca-phé
bang mot cudc bd 10 phut. Ru mot dong
nghiép di cung.

« Dung cau thang thay vi thang may.

« Dau xe & phia cudi ciia bai dau va di bo téi
phong lam viéc.

* Co dan tay chan tai ban l1am viéc.

* DPuacao bép chan hodc dam chan tai chd
trong khi noi dién thoai.

« Tham duy vao chuong trinh thé duc vin dong o so.

* Thanh 1ap hodc nhdp vao nhéom choi softball
hodc nhom di bo & so.

Luc Giai Tri:

» Hoach dinh cac hoat dong chung véi gia
dinh nhu leo doi, dap xe, di bg, truot banh
xe, khiéu vii va boi 16i. Néu con tré thiy ban
tham dyu déu dn vao cac hoat dong ma ban
thich tha, bé s& nhan biét ring hoat dong co
thé thi vui va quan trong.

« Hay leo thang lau bat ctr khi ndo ¢6 dip.
Trong cac thuong x4, hiy dung cau thang,
khong sai thang médy. Trong nhitng cao dc,
ra khoi thang may sém mot hodc hai lau va
di cau thang cho t6i noi.

* Di bd vong quanh sén van dong hodc treo
lén cac day ghé khan dai trong khi con ban
choi baseball hoac football.

* Moi ban té1 di bo, tap yoga, hpéc cac hoat
dong khéc. Pay la mdt cach tot dé tao su
thich tha va gilr lanh manh. Thanh 1ap mot
nhém ban cung tap voi nhau ban s€ tao su
ung hQ va giup ban lam cho cac hoat dong
thé chat tré thé{lh mot phan cuia sinh hoat
binh thuong moi ngay.

+ Tham dy nhom thé duc dia phuong. Nhiéu
dd thi c6 nhiing nhém khiéu vt mién phi
cho toan thé gia dinh. Dan theo con tre, va
hudng thoi gid vui vay bén nhau.

« Hay dam bao rang mdi nguoi trong nha
c6 mot hoat dong wa thich dé thuc hanh
déu din. Cho ngudi nha thay phién nhau
chon mot hoat dong mdi tudn dé moi nguoi
vui thich va gitip thay doi sinh hoat thong
thuong cia ban.

Bay gio' ban da c6 mgt so y twéng,

hay sang trang 6 va hoan tat bai tap

cuoi cung.




Hiy Van Pong, Pé Khée Khoin
Kiém Chirng Kién Thirc Ciia Ban

Céc hoat dong co thé giup t6i va gia dinh nhu thé nao?

Nhiing van dong nio toi c¢6 thé lam ¢ nha?

O s6?

Luc giai tri?

T6i ¢o thé giup gia dinh t6i ting su niang dong bang cach nao?




LA No. Site No.
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Vui Thit Puge Ning Pong va Pé Khée Khoin
Hay [am mot sy thay ddi cho strc khoe gia dinh ban. Chon m¢t cach ban c6 thé trod nén nang dong hon tir danh

sach trén.

To1 s& moi i
(loai van dong) (ngay hodc tuan)
tur 20 Cho té1
(thang/ngay) (ndm)
20
(thang/ngay) (ndm)
(chir ky)

T6i hira ¢6 gang lam hét stc minh véi chuong trinh tap thé duc cua toi va thuc day gia dinh hodc ban bé
tham du.

Bay gio, hay néi vé bai hoc nay véi mot nhan vién WIC.

Nhé mang tai liéu ndy vé nha. Dé & chd nao ban nhin thay né6 mdi ngay. N6 s& nhic nhé ban vé hoat
dong ma ban s¢€ lam.
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