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NGỒI ÍT VÀ VẬN ĐỘNG NHIỀU HƠN

Nhà chuyên môn 
vật lý trị liệu có thể 
tư vấn về cách tập 
luyện an toàn 
và đạt mức độ 
hoạt động được 
khuyến nghị

Hoạt động thể chất ở 
mọi lứa tuổi đều cải 
thiện sức khỏe, sự 
độc lập và chất 
lượng cuộc sống

Bắt đầu sớm

Luôn năng động

Duy trì vận động suốt đời


