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Trong Tam Budi Hoc

Lu6n van dong trong mot thoi gian dai cd thé giip quj vi phong nglra
hodc tri hodn tién trinh bénh déi thao duong tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:

® Mot s6 loi fch clia vidc duy tri van dong

® M0t s6 thach thirc cla viéc duy tri van dong va gidi phap khac
phuc

® Quy vi dd tién xa dén dau ke tlr khi bat dau chuong trinh nay

Quy vi ciing sé& vach ra mot ké hoach hanh dong mai!

Loi khuyén:
v Nam r6 "y do" clia ban than. Ty nhdc minh hang
ngay Ve Iy do tai sao quy vi mudn duy tri van dong.
Cting nho ban be va gia dinh nhac nhd.

v Ty thudng cho minh. Ty thudng cho minh nhitng
phan thudng nho, khong phai la do an khi dat khi dat
dugc nhitng muc tiéu vé van dong cia minh. Nho gia
dinh va ban bé ho trg.
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Cau chuyén cua Dan

Dan c6 nguy co' mac bénh dai thao duong tuyp 2. Bac s§ yéu cau ong
phai gidm 20 pound va c6 gang moi tuan phai van dong toi thicu

150 phdt.

Rat nd Iy, Dan dat duoc cic muc tiéu can nang va van dong clia minh.
Dutng huyét clia ong hién da trd vé mic binh thuong. Va bac s ndi rdng
ong khong con nguy co mac bénh dai thdo dutng tuyp 2 nita.

Nhung theo thoi gian, lich lam viéc clia Dan tré nén ban hon. Vg ong bat
dau theo hoc cac Idp budi toi. Do d6 dng can phdi dam nhan mot SO viéc
nha ma vg Ong thuong lam.

Gitr day Dan chay viéc vdt trong gios gidi lao dn trua. Do d6, dng khong c6
thoi gian di b trong gio dn trua.

Dan khd tim dugc thoi gian dé duy trivan dong. Va, vi da dat dugc muc
tiéu giam can nén ong cam thay it c dong luc hon. Viécvan dong the
duc hang ngay cla dng bi tré nai.

Dan quyét dinh hanh dong. Ong tham gia hoat dong cling vdi cac con.
Ongtuthuang cho minh nhiing phan ter(mg nho, khong pha| la do
an, khi dat khi dat dugc nhng vé van dong clia minh, Ong yu cau cac con phu gitp nhiéu hon
trong cac nhiém vy hang ngay dé ban than ¢ thém thoi gian cho viéc van dong.

Gio day viécvan dong hang ngay clia Dan da tr& lai khudn kho. Ong c6 k& hoach duy tri van
dong vé lau dai. Ong mudn khoe manh. Va, ng thich cdm gidc khi van dong,
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Giai Phap Vuot Qua Thir Thach

Viéc duy tri van dong vé lau dai ¢6 thé kho khan. Sau day la mot s6 thir thdch thuting gdp va giai phdp ddi pho. Viet
nhitng y twdng clia quy vi vao cot “Cac Gidi Phap Khac”. Banh dau moi y tudng ma quy vi thir nghiém.

Cac Giai Phap
Khac

Thir thach Giai Phap

[

Toi cam thay co it | 1 Nam ro "ly do" ctia ban than. Ty nhac minh

dong lwc hon. hang ngay vé Iy do tai sao quy vi mudn duy tri van
dong. Ciing nho' gia dinh va ban bé nhac nhé.

[J Lap ké hoach trwdrc. Bién viéc van dong thé chét
thanh mot phan thutng xuyén trong lich hoat dong
clia ban. Ghi 1én lich.

[0 Cam két duy tri thé lwc. Tap luyén vdi mot
thanh vién gia dinh hodc ban bé. Tham gia mot ldp
tap thé duc. Tham gia mot nhom di b.

[J Lam cho hoat dong d6 tré nén vui nhdn.
Tiép tuc thir nhitng cach mdi dé duy tri van dong cho
dén khi quy vi tim dugc cdch ma quy vi thay thich.
Xem video hodc nghe nhac trong khi tap. St dung
(g dung tap thé duc.

O Tw thir thach minh. D3t ra cdc muc tiéu van
dong mdi cho ban than. Hodc thi vdi ban be.

[ Tu thwdng cho minh. Ty thudng cho minh
nhitng phan thudng nhd, khdng phai la do dn khi
dat khi dat dugc nhitng muc tiéu vé van dong cla
minh. Nho gia dinh va ban be ho trg.

I I I B
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Giai Phap Vuot Qua Thir Thach

Cac Giai Phap
Khac

Thir thach Giai Phap

[

Toi 6 it thai gian | [ Tap luyén trong khi quy vi thu'c hién cdng

han do ¢6 nhirng viéc. Di chuyén nhanh khi quj vi quét nha, cat cd,
thay déi trong di chg, hay dat ché di dao.
cuoc song. [J Biéh thai gian xem tivi thanh thgi gian

van dong. Clrta, dap xe tai cho, hodc dam chan
tai cho khi xem TV hodc video.

[ Giir lién lac v@i moi ngudi. Di dao vdi mot
nguoi ban. Hodc ndi chuyén dién thoai khi di dao.

7 Bi bd. Dap xe di lam. Dau xe ¢ ddng xa trong bi
dau xe. Bi cau thang b thay vi di thang may. Xubng
xe buyt sGm mot tram.

[J "Chia d& tri". Chia 150 phit thanh nhitng khoang
10 phut.

[1 Nh& giap do. Nho cac thanh vién gia dinh phy
gilip cac cong viec hang ngay dé quy vi cd thém tho
gian vdn dong.

Toi 0 it tién hon I Thyc hién cac hoat dong mién phi nhu di bo, khiéu

do nhirng thay vii hodc dam chan tai cho.
doi trong cudc [J Mua quan do va dung cu tap giam gid.
song. A A
8 (1 Tim cdcIdp thé duc mien phi tai trung tam cOng
dong.
[J Tim cac video tap thé duc trén mang hoac tai
thu vién.

N N ) A 0 A O W A

1 Héi vé phi thu theo nhu cau tai phong tap.
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Giai Phap Vuot Qua Thir Thach

Cac Giai Phap

Thir thach Giai Phap

Khac
Thoi tiét [am cho | [0 Mdcquan do phu hgp véi thi tiét.
1(:162 di b ngoai 1 Di b trong mt trung tam mua sam.
) 1 Thir mot céch van dong khéc,
chang han nhu boi 161,
T6i bi thuong. I Hoi nha cung cap dich vu chdm sdc strc khoe clia

quy vi dé biét cach diéu tri thuong tich. Vi du nhu,
qujf vi ¢d thé can phai nghi ngoi va chuom da.

(I Tim mot cach van dong khdc. Vi du nhu, néu bi dau
chan, quy vi van 6 thé boi.

[ Sirdung thanh nep va khung dd, néu can.

[ Van dong tang dan theo thai gian.

I Y 0 O
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T6i Sé Duy Tri Van Pong Bang
Cach Nao

Tai sao quy vi mudn duy tri van dong vé lau dai?

Diéu gi c6 thé khién cho quy vi khé duy tri van dong vé
lau dai?

Quy vi sé giai quyét nhirng thach thirc d6 bang cach nao?
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Nhirng L&i Khuyén D& Duy Tri Van Pong Moi Ngay

Nhitng budc nhd cé thé gitip quy vi duy tri van dong moi ngay. Danh déu cac
y twdng ma quy vi mudn thi. Sau d6 hdy th(r! Xem nd ra sao.

Di B6 Khi C6 Thé

I 0 noi [am viéc, hay viron dudi va di chuyén mdi 30 phit.

[ Xudng xe buyt hodc xe Itfa s6m mot tram va di bo.

[ Dibo nira tiéng thay vi xem TV.

[ Lén doc thay vi di vong.

[ Bién hoat dong di bg vao sang th(t Bay thanh mét théi quen.
1 Dau xe xa c(fa hang hon va di bo.

[ Thay thé viéc i xe vao Chi Nhat bdng di bo.

[ Di dao sau dn toi.

[ Di b trong gio gidi lao.

[ Bi cau thang b thay vi di thang cudn hay thang may.

[ Dét chd di dao xa hon.

[ Dibd nhanh trong trung tdm mua sam.
[ Di bd dén clra hang.
[ Dat con di hoc.
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Nhirng L&i Khuyén Dé Duy Tri Van
bong Moi Ngay

Di Chuyén Nhiéu Hon Khi & Nha

[ Stta do dac trong nha.

[ (3t ¢ bdng méy cat 6 day tay.
1 Son nha.

[ Cao co.

[ Xlc tuyét.

I Quét nha, lau nha hodc ht bui.
[ Rira xe bdng tay.

song Nang Dong

[ Tranh nhing thiét bj lam thay quy vi, chang han nhu méy xay.
(1 Chon cdc hoat dong quy vi thich va phu hop vdi
cudc song hang ngay cla quy vi.
1 Nhay theo diéu nhac—m6t minh, hodc véi mot ngudi khac.
[ Ty thudng cho minh mot phan thudng nhd, khong phai la do an khi dat
khi dat dugc nhitng muc tiéu vé van dong clia minh.

[ Néu quy vi tham du cac sy kién thé thao cda con minh, hay di loanh
quanh thay vi ng6i mot cho.

1 Tham gia mot nhom di bg hodc di bo duong dai.

[ C( ta hodc kéo ddy dan hoi trong khi xem TV hodc video.

I Ddm chan tai chd khi xem TV.

[ Choi dudi bat, ném dia nhura, hodc bong dé vdi con hodc chau.

[ Thir cac hoat dong thé chat mdi,

[ St dung mt ting dung tap thé duc danh cho dién thoai hodc may tinh.
[ St dung mét video tap thé duc.
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