Khuyén Khich
Tap Thé Duc

Tap thé duc 1a cach tét dé tré em kiém sodt cang thang, giam cdm gidc lo u va tram cam. Hoat ddng thé chat
cling con quy vi tham chi con tét hon! Diéu nay rat tét cho ndo bd va ca thé clia quy vi, va cd thé mang lai rét
nhiéu niém vui cho ca quy vi cting nhu' con quy vi!

Tap thé duc cling 1a mot cach tét dé chdng lai anh hudng clia cing thang doc hai. Dieu nay cé thé lam gidm
nguy cd béo phi va cac van deé stc khde khac nhu tiéu dudng va bénh tim. Hoat dong thé chat hang ngay cho
tré em cé thé gilip cai thién hanh viva kha nang tap trung, tdng cudng hé mién dich va gidm hormone gay
cang thang—tat ca déu 1a nhig yéu t6 cé thé bj anh hudng bdi Trai Nghiém Tén Thuong Thdi Tho Au (ACE).

Sau day la mot s6 y twdng giap con quy vi tap thé duc day dua:

Tat cac man hinh.

Khuyén khich tré vui chaoi nang dong & trong nha hoac ngoai troi. Bién cac hoat dong thé chat nhu di bo
thudng xuyén hodc bai 16i thanh mot phan trong cudc séng gia dinh. Gidi han thai gian si dung man hinh,
bao gom dién thoai, tivi va cac thiét bj c6 man hinh khac xudng 1 giy mbi ngay. B6i vai tré em dudi 18 thang
tudi, viéc sir dung man hinh cho cac muc dich ngoai trd chuyén video (d€ tré c6 thé ndi chuyén vdi gia dinh,
ban bé hodc 6ng ba) nén han ché. Tré em tlr 18-24 thang tudi khéng nén xem man hinh moét minh.

Lén ké hoach truéc cho viéc vui choi.

DPam bao con quy vi c6 thdi gian va dia diém dé vui chai. Néu tap thé duc khong phai la uu tién thi moi nguoi
s& khong tap thé duc. Hay ghi vao lich va 1én ké hoach cho nhitng chuyén di chai cling gia dinh. Vui choi
cling nhau s& thuc déy st khde gia dinh va cling mang lai co hoi gan két tuyét voil

Cung cap d6 chaoi gitp tich cwc van dong.

Can nhac bdéng va vong hula-hoop. Hay chti y dén nhing chiéc xe ba banh va dé choi ngbi cudi da qua st
dung. Chi can c6 nhitng thr nay xung quanh cing c6 thé gitp quy vi va con quy vi c6 thém thoi gian hoat
déng. Hay hoi Chuyén Gia HealthySteps dé biét danh sach cac cong vién cong dong gan doé va cac nguon luc
khac hd trg hoat dong vui choi ndng déng.
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