Hay duy tri van dong
Ban sé thay khoé hon!

Van dong than thé la viéc lam tét
cho ca gia dinh quy vi.

Co6 phai mét trong cac tinh trang sau day
giéng nhw doi séng cua quy vi khéng?

“T6i cam théy [ubn lubn mét nhoc va kiét strc”.
“Ca gia dinh tdi dang bi tang can. Téi biét chang
t6i can phai lam viéc gi d6” .

“Di bd leo 18n hai tang thang lau lam cho t6i mét
dén mét hoi thé .7

“Khi vo' chéng chung t6i ma&i cwdi nhau, ching
t6i thwong cung nhau di b rat 1au méi ngay va di
nhay dam nira. Bay gio ching t6i lam chi la cung
nhau ngdi trvé'c may vo tuyen truyén hinh théi.”
“M6i ngay t6i khdng cé dw dén niva gior dé tap thé
duc... nhwng t6i biét tap thé duc la tét cho strc
khoé.”

Duy tri van déng — sé thay khoé hon!

Tim thoi gian van ddng than thé 1a gidi phap cho
sw mét mdi, chan chwong hoac la sy béo nhéo
khéng khoé manh ctia minh. Sé khong bao gi¢ la
muén mang khi cam két gilr cho trai tim va than
thé& minh khoé manh. Thém muc van déng vao
cbng viéc thwong 1€ hang ngay. Tinh luén cho gia
dinh quy vi nira. Ngu®i Ion va tré em can nén tap
van dong than thé diéu do 6n hoa mébi ngay
chrng 30 phut hay hon nhw thé.

Khéi dau bang cach thém cac van déng vao
cong viéc thwong ngay cua quy vi.

Xubng xe buyt mét hay hai tram trwéc noi minh
mudn xubng va di bd dén noi Pau xe xa noi khac
roi di bd dén Dung thang bd hon Ia st dung
thang may Nhay mua theo diéu nhac ma quy vi
wa thich.

That dé dang xay dwng nén mdt sw van dong
than thé 30 phat méi ngay.

Quy vi khéng can phai van dong lién tuc trong 30
phut. Khi nghi dé an trwa, quy vi c6 thé di bd
chrng 10 phat. Sau gi® lam viéc, vé nha quy vi
c6 thé dan cac con minh di bd chirng 10 phut
nira. Khi dang nau bira an téi, quy vi cé thé nhay
mua theo diéu nhac minh wa thich thém chuwng
10 phuat . C& lam nhw vay quy vi cling c6 dwoc
tdng cdng 30 phut méi ngay. Bién thoi gian tap
thé duc thanh hoat doéng vui twoi cho ca nha.
Nhay day, di bang banh xe patin, hay di bo cuing
véi gia dinh. M&i mot ngwdi ban cuing tap thé duc
nhip diéu v&i quy vi. Khéi dau tiv tir réi xay dwng
nén mot nhip do tién trién tét. Trwde khi quy vi
nhan biét, quy vi sé c6 nang lwong dé van dong
tron ven dwoc 30 phut.

Thém nhirng lgi ich van dong than thé vao doi
sbng cha quy vi.

- Lam cho tim va phdi cliia quy vi dwoc khoe
manh hon.

- gidm céan va kiém soat ché
dd &n uéng..

- lam ha huyét ap ctia minh
xubng.

- giam lwong m& trong mau.
- ngl ngon

- gidm bét tam trang céng thang
- tao cho minh thém nang lwgng.

Quy vi san sang dé bat dau chwa?
Quy vi cd thé tap thé duc tir tr néu quy Vi khong
co van dé gi vé strc khoé. Néu quy vi ¢ van dé
vé strc khoé, xin hay kiém lai v&i y kién bac si
clia minh trwéc khi bat ddu chwong trinh tap thé
duc.
Ngay nay, hay lam cho viéc van déng
than thé 1a mét phan trong doi
sbng cua gia dinh quy vi!
Mot lwong nho trong sw phong

nglra nhwng sé la mét phwong thudc
rat dang gia hon la chira bénh.
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