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HS_7-ACE_VIE_Promoting Exercise

Sau đây là một số ý tưởng giúp con quý vị tập thể dục đầy đủ: 
•	 Tắt các màn hình. 

Khuyến khích trẻ vui chơi năng động ở trong nhà hoặc ngoài trời. Biến các hoạt động thể chất như đi bộ 
thường xuyên hoặc bơi lội thành một phần trong cuộc sống gia đình. Giới hạn thời gian sử dụng màn hình, 
bao gồm điện thoại, tivi và các thiết bị có màn hình khác xuống 1 giờ mỗi ngày. Đối với trẻ em dưới 18 tháng 
tuổi, việc sử dụng màn hình cho các mục đích ngoài trò chuyện video (để trẻ có thể nói chuyện với gia đình, 
bạn bè hoặc ông bà) nên hạn chế. Trẻ em từ 18–24 tháng tuổi không nên xem màn hình một mình.

•	 Lên kế hoạch trước cho việc vui chơi. 
Đảm bảo con quý vị có thời gian và địa điểm để vui chơi. Nếu tập thể dục không phải là ưu tiên thì mọi người 
sẽ không tập thể dục. Hãy ghi vào lịch và lên kế hoạch cho những chuyến đi chơi cùng gia đình. Vui chơi 
cùng nhau sẽ thúc đẩy sức khỏe gia đình và cũng mang lại cơ hội gắn kết tuyệt vời!

•	 Cung cấp đồ chơi giúp tích cực vận động. 
Cân nhắc bóng và vòng hula-hoop. Hãy chú ý đến những chiếc xe ba bánh và đồ chơi ngồi cưỡi đã qua sử 
dụng. Chỉ cần có những thứ này xung quanh cũng có thể giúp quý vị và con quý vị có thêm thời gian hoạt 
động. Hãy hỏi Chuyên Gia HealthySteps để biết danh sách các công viên cộng đồng gần đó và các nguồn lực 
khác hỗ trợ hoạt động vui chơi năng động.

Khuyến Khích 
Tập Thể Dục

Tập thể dục là cách tốt để trẻ em kiểm soát căng thẳng, giảm cảm giác lo âu và trầm cảm. Hoạt động thể chất 
cùng con quý vị thậm chí còn tốt hơn! Điều này rất tốt cho não bộ và cơ thể của quý vị, và có thể mang lại rất 
nhiều niềm vui cho cả quý vị cũng như con quý vị! 

Tập thể dục cũng là một cách tốt để chống lại ảnh hưởng của căng thẳng độc hại. Điều này có thể làm giảm 
nguy cơ béo phì và các vấn đề sức khỏe khác như tiểu đường và bệnh tim. Hoạt động thể chất hàng ngày cho 
trẻ em có thể giúp cải thiện hành vi và khả năng tập trung, tăng cường hệ miễn dịch và giảm hormone gây 
căng thẳng—tất cả đều là những yếu tố có thể bị ảnh hưởng bởi Trải Nghiệm Tổn Thương Thời Thơ Ấu (ACE).
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