-hééﬂhykids ~active kids

Viethamese

Tre em &
hdy ndng dong!

Thudng xuyén van déng than thé la mét phan quan trong cta 16i séng khée manh. Pua -
chuyén van ddng than thé 1én hang uu tién va khuyén khich tré em tap c6 nhiing théi quen l{-
t6t tu thud bé la diéu quan trong va c6 thé giup cac em phat trién nhiing ky nang can thiét I
dé tiép tuc co 16i s6ng nang ddng tron dai.

Tai sao ndng van dong la diéu quan trong véi tré em?
Nang van déng dem lai rat nhiéu Igi ich cho tré em tir 5 dén 12 tudi nhu:

e ddy manh su tang truéng va phat trién khée manh

* |am cho xuong va bap thit ciing cap

* gilr thang bang t6t hon va phat trién cac ky nang

e duy tri va phat trién su déo dai

* gilp dat va gilr thé trong khoe manh

* tim mach hoat déng tét

e giup thu gian

* dang b ving vang hon

® co ca hoi két ban

e tang cudng long tu tin

(Cac DBé Nghi Hoat Bong Thé luc ctia Uc danh cho tré tir 5-12 tudi)

Tré em khong ndng van dong day du sé méat co hoi cd dugc nhimg loi ich nay va dé bi du can hodc
map phi khién cac em sé cang khé van dong va theo kip ban bé khac hon nira, trong lanh vuc thé

thao hodc chaoi dua. Ngoai ra, cac em con rat co thé dé bi nhing tat bénh nhu Suyén, ban chan
phéng va trat khép vi bi du can.

V& lau vé dai, tinh trang du can hodc map phi cé thé gop phéan gay ra cac bénh nhu huyét 4p va
md trong mau (cholesterol) cao, bénh tiéu dudng loai Il va bénh gan. Theo nghién ctu gén day, cac
d&u hiéu cadnh bao clia nhing tat bénh nay co thé xudt hién & cac thiéu nién ndng can maéi mudi
lam tudi.

tiép theo & mat kia...

Muon biet thém théng tin va y kien vé viéc an uong lanh manh va céc hoat déng, xin vao
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Tré em can hoat déng &
muUc dé nao?

Tré em nén tham gia it nhat 60 phut (va dén
mot vai tiéng) hoat dong thé luc, ké ca hoat
dong khién cac em phai‘thd hong hoc’ moi

ngay. D gilp con em quy vi dat dugc diéu

nay, cadc em can co6 ca héi nang dong tai

truong, sau gid hoc va vao cudi tuan.

Hoat dong nay khong can phai thuc hién tat
ca cing mét lic ma co thé tich IGy dan trong
ca ngay bang céach di bo hodc cusi xe dap di
hoc va vé nha, tham gia cac hoat déng khac
n{a tai truong, chay nhay chaoi dua & nha hodc

chai thé thao sau gid hoc va ngay cudi tuan.

Ngoai viéc nang van déng, diéu quan trong
can nhd la gidi han thai gian con em quy vi
xem ‘man anh nhd' chdng han nhu TV, chai
trén mang internet hodc tro chai may vi tinh

khéng quaé hai tiéng mot ngay.

Xin nhé

® Tré em phai doi non/mi, mang giay thich hop
va thoa kem chéng nang loai 30+ khi van
dong ngoai troi.

e Khuyén khich tré em udng that nhiéu nudéc

khi cac em hoat déng hoac chai thé thao.

® Tao thé quan binh véi 16i song nang déng cho
con em bang ché d6 an uéng lanh manh - xin
nhé gidi han nhing thiic an c6 nhiéu chat
béo bao hoa, dudng va/hodc muéi.

Toi c6 thé lam gi dé gitip con em toi
nang van dong?

Néu guang nang van dong va cd thai do tich cuc vé
viéc nang van déng. Néu cac em nhin thdy quy vi
thich van déng va thay vui thu, cac em c6 thé sé dé
tham gia hon.

Khuyén khich viéc chay nhay chai dua trong san
sau, di bo rdo budc, nhay theo diéu nhac, cudi xe
dap hoac cac hoat dong manh hon nhu chay bg, boi
16i, chai thé thao nhu da banh, béng ném (netball)
hodc béng ré.

Danh thdi gi d€ ca gia dinh cung van déng - cling
vGi con em di bo dén cong vién gan nha, cugi xe
dap hodc dan cho di bo.

Gilp con em ‘chay nhay choi dua’ bang cach mua
nhing mon qua khuyén khich cac em van déng nhu
tréi banh, gay danh banh (bat), sgi day dé nhay day
va cac trang bi khac. Bay sé la cach thuc vui nhén
dé quy vi gitip con em phat trién va tap luyén ky
nang clia cac em.

Pau xe cach xa ché dén (bat ké la trudng hoc, san
van déng hodc ctia hang) réi di bo dén.

Bao dam con em c6 ca hdi van dong than thé sau
gi hoc - hodc chay nhay chaoi duia hoac chai thé
thao c6 giam sat. Thao luan véi con em vé nhiing
hoat dong cac em thich tham gia.

Gili cho moi thtr c6 tinh cach thu vi. Néu cé thé duac,
hay dé cho con em tham gia nhiing hoat déng khac
nhau dé cac em c6 thé tim ra mét hodc nhiéu hoat
dong cac em thich va muon tiép tuc.

B4t dau tu tu réi tang dan muic d6 van dong clia
con em, ddc biét néu hién nay cdc em khéng van
dong nhiéu.

Gidi han thai gian quy vi cho phép con em xem TV,
truy cap mang internet va choi mdy vi tinh va
khuyén khich cac em tham gia cac sinh hoat c6 tinh
cach van dong than thé khac.

Muon biet them théng tin va y kien vé viéc an uong lanh manh va céc hoat déng, xin vao
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