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Thuc hién mét vai hoat déng thé chat
thi tdt hon 1a khéng thuc hién
Bat dau vai khéi luong tap luyén it
va tdng dan theo thai gian.

Ngugi I6n tudi nén hoat déng
thé chat nhiéu nhat c6 thé
Diéu chinh su géng surc theo thé luc
va tam van déng cla ban.

Hoat dong thé chat lam giam nguy cg cua:

@ oénh Iy tim mach @ tiéu dusng tuyp 2
. cao huyét ap . té nga va cac chan thuong lién quan

HOAT DPONG THE CHAT GIUP LAO HOA KHOE MANH

Ngéi it lai!

Ngéi trong thdai gian dai thi khéng tét
cho suc khoe clia ban, chia nho va giam
thai gian ngéi bdng cach thudng xuyén

di chuyén xung quanh.

. suy gidam nhan thirc (vd. mat tri nhg, sa sut tri tué)

. mot s6 bénh ung thu N6 ciing sé cai thién stic khde téng thé, bao gom stic khde tinh than ctia ban ciing nhu gitp ban di chuyén va ngti tt hon.

Ban nén hoat ddng thé chat va tap luyén bao nhiéu?

150-300

phut
hoat déng thé chat hiéu khi
V3i cudng do trung binh
trong mét tuan.

A oo
-CONG VOI -

mot tuan thuc hién cac hoat dong
si’c manh cg lién quan dén
tat ca cac nhém co.

.’{ La cac chuyén gia vé van ddng va tap luyén, cac nha chuyén mén
/@

75-150

phut
hoat déng thé chat hiéu khi
v3i cudng d6 manh
trong mét tuan. PY

X O

it nhat 3 hgay
mot tuan thuc hién cac hoat déng
thé chat khac nhau tap trung vao
thing bang va sirc manh - diéu nay sé
giup ban dat dugc muc tiéu hoat dong
thé chat toan dién.

Nha chuyén mén Vat ly tri liéu cta ban
s& c6 kha nang dua ra I8i khuyén vé
mét chuong trinh tap luyén tét nhat

v@i ban. Tham gia cac I6p tap nhém ma

tap trung vao thing bang va kéo dan,
nhu yoga, thai cuc quyén va Pilates.

Han ché thgi gian ngdi va thay
thé bdng bat cir hoat déng thé
chéat n3o:

. ding day va di chuyén trong
cac khoang nghi quang cao khi
xem TV

- ding day hoac di bo trong khi
nghe dién thoai

. s dung cau thang nhiéu nhat
khi cé thé

- tham gia cac s3 thich van dong
nhu lam vudn

- tham gia cac hoat dong tai
cdng déng, nhu cac I8p nhay va
cac nhom di bo

- tham gia chai dua van déng vai
chau, néu ban cé

- thuc hién hau hét cac cong
viéc nha
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Vat ly tri liéu c6 thé gitp ban duy tri hoat déng khi ban I8n tudi '|_A|| |
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