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TAP THE DUC

TAN HUGNG LOI SONG NANG DONG




Tap thé duc hang ngay day du la mot trong
cac yéu to chinh gitp tré em song khée manh
vé thé chét, tdm than va cam xuc. Pang tiéc
la tré em ngay cang it vin dong hon vi
danh nhiéu théi gian hon cho viéc coi TV,
chai tro chdi video, va st dyng Internet.
Tuy nhién, véi nhitng lya chon séng suét,
quy vi c6 thé bdo dadm viéc hinh thanh

cac thdi quen lanh manh cho gia dinh

cla quy vi dé c6 18i séng ning ddng.



Nhitng Igi ich cha vigc van dong kéo dai trong sudt cudc dai, ti viéc hinh thanh b
xuang chéc khde, va tang thém dd sin chic va déo dai clia co bap, cho téi viéc duy tri
dang nguol can doi. Ngoai ra, viéc do ciing giip gidm bdt tam trang cing thang va gitp
chinh cdc em cam thdy ty tin hon va ting thém long ty

trong. Muc tiéu clia viéc van ddng la duy tri tinh

trang khde manh qua nhiéu hoat dong khéc

nhau, nhiing hoat dong von da trG thanh mot
phan ty nhién va thu vi trong cudc séng cla
dira tré. Céc bac phu huynh c6 thé gitp béng
céch truyén dat tdm quan trong clia viéc tap
thé duc, néu guong qua I6i séng ning déng
ctia chinh minh, va tao nhiéu co hdi dé céc
em tap thé duc.
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CAC HUONG DAN VE HOAT PONG THE CHAT
Tré em tir hai tudi trd Ién nén van doéng & mdc d6 vira phai it nhat 60 phdt mdi ngay, va 30 phdt van dong co thé
& mitc dd manh tir ba téi b6n [an mdt tudn. Chu trong tdi cac hoat ddng tang sifc, mirc 46 déo dai va mém déo.
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LUA TUOI KHA NANG PHAT TRIEN CAC HOAT PONG BUQC KHUYEN KHICH
TU 2 16i 3 téi R4t thich tim hiéu thé gi6i clia cac em Nhiing hoat dong khéng phai theo t§ chiic

qua viéc chai dua nhu chay, leo tréo, du, chdi trong hop cat
) Bét dau hop tac han va co thé C6 thé chai véi béng, vong, di xe dap Vi
TU 4 t6i 5 tudi tham gia mot so tro chai cé t6 chiic banh xe danh cho tré em tap di xe, va tham

gia vui choi nhay mua va thé duc dung cu

) Co thé tiép thu nhanh cac ky nang mdi cho  Cac mén thé thao dua tranh c6 t6 chuc thi dy nhu
Tu 6 t6i 12 tudi cac mon thé thao ca nhan va theo nhém da bong, hoac cac hoat dong khéng dua tranh nhu
nhay mua hoac yoga

VAN BONG IT HON
Nghién ciiu cho thay rdng TV, céc trd choi video, Internet, va viéc néi chuyén qua dién thoai lam gidm
bét thdi gian tré em danh cho cac hoat dong thé chat.

NGOI COI TV QUA NHIEU CO THE GAY HAI CACH GIGI HAN THOI GIAN COI TV CUA CON QUY V|
- Tré em c6 thé khong van dong trong nhiéu gi¢, do d6 dan - Lua chon ky nhiing chuang trinh ma con quy vi coi,
tdi tinh trang map phi. chu trong t6i cac chuang trinh gido duc trén TV.

- Nhiéu chuong trinh khong phu hop véi tré em dé coi - Bién viéc coi TV thanh mét phan trong thai gian sinh
hodc nghe va c6 thé 1am tang thém tinh hung hang & hoat clia gia dinh, cling thao Iuén vé chUGng trinh dé.
nhiing tré em dé bi tac dong khi coi TV. - Khong dat TV trong phong ngl clia tré em. Thay vao

-Coi TV Ia hoat dong thu dong, lam g|am bét thai gian tré do, dat TV trong khu vuc sinh hoat chung nai quy vi
em danh dé doc sach hodc tham gla vui choi sang tao c6 thé giam sat viéc sl dung TV.

- Tré em c6 thé bi anh hudng bdi cac chuong trinh quang - Gidi han thgi gian coi TV, chdi cac tro chdi video, va
cao khuyen khich st dung cac dd chai khong thich hgp st dung may tinh & mdc mot gid mdi ngay ddi véi tré

hodc cac loai thyc phdm khéng lanh manh. em tU hai dén nam tudi.



CAC SINH HOAT THU V|, MIEN PHi, CHO GIA BINH
Khéng phai t6n nhiéu tién cho viéc gill véc ddng can déi. D&
gitip con quy vi tao mdt Ii séng lanh manh, hay 1ap k& hoach
cac hoat dong thé chét trong sinh hoat gia dinh. Quy v ¢6
thé tién hanh hoat dong can thiét trong lic danh thdi

gian quy gia sum hop cung gia dinh.

- Chai tro ném bat hodc tung dia nhua

- Nhay mua theo nhac D\r\h dudng dﬁg c

- Chai kéo co hodc tron tim g va tap the

- Tham gia cac to chtic trong cong nang nga\] \a sy
déng thi du nhu Police Athletic (&t hop tuyét voi.

Leagues, Cac Cau Lac Bo Danh Cho
Céac Em Trai va Em Gai (Boys and
Girls Clubs), va Céc Chuang Trinh
YMCA c6 t6 chtic cac 16p thé duc, cac
gidi thi d4u thé thao, va cac hoat dong

- Di bd dudng dai trong moi truong
tu nhién

- Vui chdi tai cac khu vui choi va cong
vién trong vung

- Thadm viéng bai bién, hd, hodc song

- Cung lam viéc nha nhu cao la, hut
bui, hoac lau san nha

- Di xe dap

- Dan ché di dao

THE THAO

Choi thé thao 1a mét c4ch rat 6t dé

song nang dong va gitip hoc hdi |

nhiéu gia tri quan trong. Khuyén

khich nhung khéng ép budc con quy vi tham gia cdc mén thé thao.

Tim hiéu xem em quan tam t6i hoat dong nao, va Gng h em.

- Luu y t6i khG ngudi, cac sa thich va kha nang clia con quy vi.

- Dé con quy vi ti€p xtc Vi nhiéu hoat dong va kinh nghiém méi.

- Khong gidi thiéu cac mon thé thao dua tranh trudc khi con quy
vi tron sau tudi. Tré em & Ida tudi nhd hon cé thé khé tuan theo
cac nguyén tac choi, hiéu su hop tac va su thua cudc.

- B&o dam la con quy vi dudc bac si nhi khoa kiém tra stic khde
ky ludng trudc khi bat dau choi bat ky mot mon thé thao nao.

- Gill cac muc tiéu c6 thé thuc hién dugc cho ban than quy
vi va con quy vi. Da s6 tré em déu khong trd thanh céc van
dong vién thé thao chuyén nghiép.

- C6 géng tham du céc trd choi hodc céc budi gap gd
clia con quy vi dé thé hién sy Gng ho cla quy vi.

- Tim hiéu vé hu&n luyén vién cla con quy Vi,
ho#c chinh quy vi trG thanh hudn luyén
vién hodc phu ta huén luyén vién.

- Né&u con quy vi khdng quan tam
t6i cac mon thé thao theo
nhém, hay thi cac
mon thé thao ca
nhan nhu bai hoac
tennis, hoac thi
nghiém céac hoat
dong khong lién
quan t6i thé thao
nhu v6 va mua.

AN TOAN

- Dudi dai trudc va sau khi tap thé duc dé gidp tranh hién tugng
co cling co.

- Lu6n mang dung cuy phu hgp v6i hoat dong; vi dy, nén bao
hiém, t4m dém d6 khuu tay, t&m dém d6 d4u g6i, kinh bao ho,
va ném bao vé.

- Tuan Theo Nguyén Téc N6i Chuyén/Hat: N&u tré em thg nang
nhoc dén muc khdng | thé hat nhung vén c6 thé néi dugc, céc
em c6 |é dang tap thé dyc & cudng do thlch hop

- Huéng dan con quy vj cach ngiing tap thé duc néu em cam
thdy dau, chodng ngﬁt hogc chéng mt, hodc budn nén.

- Thoa kem chong nang cho con quy vi khi em tham gia cac
hoat déng ngoal trdi.

- Lién tuc glam sat chat ché trong céc sinh hoat dudi nudc.
Tré nhd c6 thé bj chét dudi trong lugng nudc rat it.

MAP PHI

Nhiéu tré em hién nay dang gdp vén de vé tinh trang qua map
va tinh trang nay c6 thé gay ra cac van dé vé stc khde trong
cudc song sau nay. Map phi thudng dugc dinh ngh|a la c6 can
nang cao hon 20% so vdi nhiing tré em khac & cung do tudi.
Khong nén ap dung cac bién phap an kleng khic nghiét, nhung
bac st nhl khoa clia quy vi ¢6 thé giip quy vi thiét lap mot ké
hoach gidm can lanh manh.

NGUYEN NHAN A A :
GAY MAP PHI QUY V] CO THE LAM GI BE GIUP CON MINH
An nhiéu calo hon muc co Sau cdc biia an, cho cac em &n trdi cay tuoi
thé c6 thé hap thu thay vi d6 ngot trang miéng. Tao nhiéu co hoi

thti vi cho con quy vi chay nhay va chai dua.

Chudn bi va don &n c4c biia &n can bang dinh
duong va bifa dn dam lanh manh. Tranh dung soda
va cac loai thuc ph&m c6 ham lugng calo cao nhu
keo, banh ngot (cookies), va khoai tay thai Iat (chips).

An qué nhiéu do &n nhanh
hodc do an linh tinh

An vat gilia c4c biia
an chinh

Cét toan bd do an di trong thoi glan gitia céc biia
an. An cac biia an chinh va biia 4 an dam vao cac
khodng thdi gian nhat dinh. Cho uéng nudc lgc.

Khong bao gid dung d6 &n dé thudng, phat,
hogc ninh tré. Lang nghe va néi chuyén vdi
con quy vi hang ngay. Ca gia dinh clng an.

Diing thtic &n dé khoa 1&p
nhiing cam xtic

Nhiing bac cha me c6 théi
quen an ubng khong tot
va khong tap thé duc

Dét ra cac nguyen téc tuang ty vé d6 an va thoi
quen tap thé duc cho tat ca moi ngudi trong gia
dinh. Tré em s& bt chudc nhiing gi quy vi lam.

DE TIM HIEU THEM

CAC CUGN SACH DANH CHO TRE EM
THE BERENSTAIN BEARS AND TOO MUCH TV
Stan & Jan Berenstain

TODDLEROBICS: ANIMAL FUN

Zita Newcome

THE BUSY BODY BOOK

Lizzy Rockwell

CcAc T6 cHUC
HEALTHY CHILDREN www.healthychildren.org

KIDSHEALTH www.kidshealth.org





