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31% ngu'di trudng thanh va 80% thanh Bat dau sém.

thiféu nién khéng dg'g dudc mu'c d6 hoat déng Duy tri hoat déng.

thé chat du'dc khuyén nghi Duy tri vin ddng suét dsi.
Hoat déng thé chat & moi l¢a tudi

. ) déu cai thién sic khoe, su déc lap
Tai sao hoat déng thé chat lai quan trong?  vachét lugng cuéce séng.

Hoat dong thé chét thusng xuyén: M6t nha chuyén mén vat ly tri liéu
® c6 thé tu'van vé cach tap luyén
an toan va dat dugc mur'c d6 hoat
e déng duge khuyén nghi.
ae
bao vé chéng lai giam cai thién suc giup tré em Lam thﬂe. nao dé
bénh tim, dét quy, nguycas khdetinhthan,  phattrién theo doi hoat
daithaodudngva  béophi  tamtrangva khoée manh dong cula toi?
mot s6 loai ung thu giac ngu va toan dién

I Ban co dién thoai thong minh,

@ N dong hd théng minh hodc thiét
- O - bi deo nado khéng? Hay bat dau
A AN s dung chung dé dat muc tiéu
~ cho ban than, theo doi hoat
gilp Nngusi 18n gilip gitf cho ndo bo khde  caithién trinhs,  [RSIIERUEIGERERECTSCLIIIT
tudi duy tri su manh va cé thé giam su chuyvaky dé ban van déng nhiéu hon
doc 1ap va tranh nguy ca sa sut tri tué va nang tu duy & nham dat dugc cac khuyén nghi
té nga bénh Alzheimer moi ra tudi vé hoat dong thé chat.

Cac hudng dan vé hoat ddng thé chat la gi?

’ﬁ Toi c6 nén ngoi

oy it lai khong?

THE

Ngbi lau hodc str dung man hinh

° may tinh trong thai gian dai lam
tang nguy cad mac cac BKL, bao
gdm ung thu, bénh tim mach,

G @ bénh phdi man tinh va dai théo

Han ché thi 150-300 60 2 ngaymét ngay 300 dudng. Tat ca cac hoat dong thé

tuan mot tuan
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bitky hoatdong taPIuyén hiéu dongtap  tapthangbing i 16O, lam viec nha, vui chol va
thé chat nao khi manh cd va téng cudng . M thé thao.

cang tot!
suc manh 9
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