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TAÄP THEÅ DUÏC
TAÄN HÖÔÛNG LOÁI SOÁNG NAÊNG ÑOÄNG

TAÄP THEÅ DUÏC
Tập thể dục hàng ngày đầy đủ là một trong

các yếu tố chính giúp trẻ em sống khỏe mạnh

về thể chất, tâm thần và cảm xúc. Ñaùng tieác
laø treû em ngaøy caøng ít vaän ñoäng hôn vì
daønh nhieàu thôøi gian hôn cho vieäc coi TV,
chôi troø chôi video, vaø söû duïng Internet.
Tuy nhieân, vôùi nhöõng löïa choïn saùng suoát,
quyù vò coù theå baûo ñaûm vieäc hình thaønh 
caùc thoùi quen laønh maïnh cho gia ñình 
cuûa quyù vò ñeå coù loái soáng naêng ñoäng.
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1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017

(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax

Để có thêm tài liệu về Chương Trình Giáo Dục
Gia ĐÌnh CHS, vui lòng gọi số (714) 712-7888.
Để biết thêm thông tin về Các Chương Trình Học
Tập và Giáo Dục Sớm CHS, gọi (888) CHS-4KIDS.

Cũng có thể tìm thấy các tài liệu và 
Máy truyền tin, và thông tin về các chương
trình CHS trên trang mạng của chúng tôi 
tại địa chỉ www.chs-ca.org.
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Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503

Ñeå nhaän theâm caùc taøi lieäu cuûa CHS Family
Education Program (Chöông Trình Giaùo Duïc 
Gia Ñình CHS), xin goïi soá (714) 712-7888.

Mặc dù chúng tôi muốn cung cấp thông tin chính xác
và cập nhật, một số thông tin có thể đã thay đổi kể 
từ khi tờ thông tin này được in ra. Vui lòng hỏi ý kiến
chuyên gia y tế hoặc các nguồn khác để biết thông 
tin mới nhất. 

Caùc Truï Sôû Chính cuûa Coâng Ty 
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

Ñeå Nhaän Child Care and Development Services
(Caùc Dòch Vuï Phaùt Trieån vaø Chaêm Soùc Treû Em),
xin goïi soá (888) CHS-4KIDS hoaëc moät trong caùc
vaên phoøng sau ñaây cuûa CHS:
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CAÙC CUOÁN SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
THE BERENSTAIN BEARS AND TOO MUCH TV    
Stan & Jan Berenstain
TODDLEROBICS: ANIMAL FUN  
Zita Newcome
THE BUSY BODY BOOK    
Lizzy Rockwell

CAÙC TOÅ CHÖÙC
HEALTHY CHILDREN  www.healthychildren.org

KIDSHEALTH www.kidshealth.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

Trôï giuùp tröôøng hoïc vaø coäng ñoàng taïi ñòa phöông trong

vieäc cung caáp theâm hoaït ñoäng giaùo duïc theå chaát, caùc

khu coâng vieân, vaø caùc trung taâm giaûi trí cho treû em.

VAÄN ÑOÄNG ÍT HÔN
Nghieân cöùu cho thaáy raèng TV, caùc troø chôi video, Internet, vaø vieäc noùi chuyeän qua ñieän thoaïi laøm giaûm
bôùt thôøi gian treû em daønh cho caùc hoaït ñoäng theå chaát.

CAÙC HÖÔÙNG DAÃN VEÀ HOAÏT ÑOÄNG THEÅ CHAÁT
Trẻ em từ hai tuổi trở lên nên vận động ở mức độ vừa phải ít nhất 60 phút mỗi ngày, và 30 phút vận động cơ thể
ở mức độ mạnh từ ba tới bốn lần một tuần. Chú trọng tới các hoạt động tăng sức, mức độ dẻo dai và mềm dẻo.

LÖÙA TUOÅI               KHAÛ NAÊNG PHAÙT TRIEÅN                    CAÙC HOAÏT ÑOÄNG ÑÖÔÏC KHUYEÁN KHÍCH

Töø 2 tôùi 3 tuoåi Raát thích tìm hieåu theá giôùi cuûa caùc em Nhöõng hoaït ñoäng khoâng phaûi theo toå chöùc 
qua vieäc chôi ñuøa nhö chaïy, leo treøo, ñu, chôi trong hoäp caùt

Baét ñaàu hôïp taùc hôn vaø coù theå Coù theå chôi vôùi boùng, voøng, ñi xe ñaïp vôùi 
Töø 4 tôùi 5 tuoåi tham gia moät soá troø chôi coù toå chöùc baùnh xe daønh cho treû em taäp ñi xe, vaø tham 

gia vui chôi nhaûy muùa vaø theå duïc duïng cuï

Coù theå tieáp thu nhanh caùc kyõ naêng môùi cho     Caùc moân theå thao ñua tranh coù toå chöùc thí duï nhö 
Töø 6 tôùi 12 tuoåi caùc moân theå thao caù nhaân vaø theo nhoùm ñaù boùng, hoaëc caùc hoaït ñoäng khoâng ñua tranh nhö 

nhaûy muùa hoaëc yoga 

Nhöõng lôïi ích cuûa vieäc vaän ñoäng keùo daøi trong suoát cuoäc ñôøi, töø vieäc hình thaønh boä
xöông chaéc khoûe, vaø taêng theâm ñoä saên chaéc vaø deûo dai cuûa cô baép, cho tôùi vieäc duy trì
daùng ngöôøi caân ñoái. Ngoaøi ra, vieäc ñoù cuõng giuùp giaûm bôùt taâm traïng caêng thaúng vaø giuùp
chính caùc em caûm thaáy töï tin hôn vaø taêng theâm loøng töï 
troïng. Muïc tieâu cuûa vieäc vaän ñoäng laø duy trì tình 
traïng khoûe maïnh qua nhieàu hoaït ñoäng khaùc 
nhau, nhöõng hoaït ñoäng voán ñaõ trôû thaønh moät 
phaàn töï nhieân vaø thuù vò trong cuoäc soáng cuûa 
ñöùa treû. Caùc baäc phuï huynh coù theå giuùp baèng 
caùch truyeàn ñaït taàm quan troïng cuûa vieäc taäp 
theå duïc, neâu göông qua loái soáng naêng ñoäng 
cuûa chính mình, vaø taïo nhieàu cô hoäi ñeå caùc 
em taäp theå duïc. 

CAÙCH GIÔÙI HAÏN THÔØI GIAN COI TV CUÛA CON QUYÙ VÒ
- Löïa choïn kyõ nhöõng chöông trình maø con quyù vò coi, 

chuù troïng tôùi caùc chöông trình giaùo duïc treân TV.
- Bieán vieäc coi TV thaønh moät phaàn trong thôøi gian sinh 

hoaït cuûa gia ñình, cuøng thaûo luaän veà chöông trình ñoù.
- Khoâng ñaët TV trong phoøng nguû cuûa treû em. Thay vaøo 

ñoù, ñaët TV trong khu vöïc sinh hoaït chung nôi quyù vò 
coù theå giaùm saùt vieäc söû duïng TV.

- Giôùi haïn thôøi gian coi TV, chôi caùc troø chôi video, vaø 
söû duïng maùy tính ôû möùc moät giôø moãi ngaøy ñoái vôùi treû 
em từ hai đến năm tuổi.

NGOÀI COI TV QUAÙ NHIEÀU COÙ THEÅ GAÂY HAÏI
- Treû em coù theå khoâng vaän ñoäng trong nhieàu giôø, do ñoù daãn 

tôùi tình traïng maäp phì.
- Nhieàu chöông trình khoâng phuø hôïp vôùi treû em ñeå coi 

hoaëc nghe, vaø coù theå laøm taêng theâm tính hung haêng ôû 
nhöõng treû em deã bò taùc ñoäng khi coi TV. 

- Coi TV laø hoaït ñoäng thuï ñoäng, laøm giaûm bôùt thôøi gian treû 
em daønh ñeå ñoïc saùch hoaëc tham gia vui chôi saùng taïo. 

- Treû em coù theå bò aûnh höôûng bôûi caùc chöông trình quaûng 
caùo khuyeán khích söû duïng caùc ñoà chôi khoâng thích hôïp 
hoaëc caùc loaïi thöïc phaåm khoâng laønh maïnh.

CAÙC SINH HOAÏT THUÙ VÒ, MIEÃN PHÍ, CHO GIA ÑÌNH
Khoâng phaûi toán nhieàu tieàn cho vieäc giöõ voùc daùng caân ñoái. Ñeå
giuùp con quyù vò taïo moät loái soáng laønh maïnh, haõy laäp keá hoaïch
caùc hoaït ñoäng theå chaát trong sinh hoaït gia ñình. Quyù vò coù 
theå tieán haønh hoaït ñoäng caàn thieát trong luùc daønh thôøi 
gian quyù giaù sum hoïp cuøng gia ñình.
- Chôi troø neùm baét hoaëc tung ñóa nhöïa
- Nhaûy muùa theo nhaïc
- Chôi keùo co hoaëc troán tìm
- Tham gia caùc toå chöùc trong coäng 

ñoàng thí duï nhö Police Athletic 
Leagues, Caùc Caâu Laïc Boä Daønh Cho 
Caùc Em Trai vaø Em Gaùi (Boys and 
Girls Clubs), vaø Caùc Chöông Trình 
YMCA coù toå chöùc caùc lôùp theå duïc, caùc 
giaûi thi ñaáu theå thao, vaø caùc hoaït ñoäng

- Ñi boä ñöôøng daøi trong moâi tröôøng 
töï nhieân

- Vui chôi taïi caùc khu vui chôi vaø coâng 
vieân trong vuøng

- Thăm vieáng baõi bieån, hoà, hoaëc soâng
- Cuøng laøm vieäc nhaø nhö caøo laù, huùt 

buïi, hoaëc lau saøn nhaø
- Ñi xe ñaïp
- Daãn choù ñi daïo 

Dinh döôõng ñaày

ñuû vaø taäp theå duïc

haøng ngaøy laø söï

keát hôïp tuyeät vôøi.

NGUYEÂN NHAÂN 
GAÂY MAÄP PHÌ

AÊn nhieàu calo hôn möùc cô 
theå coù theå haáp thuï

AÊn quaù nhieàu ñoà aên nhanh
hoaëc ñoà aên linh tinh

AÊn vaët giöõa caùc böõa 
aên chính   

Duøng thöùc aên ñeå khoûa laáp 
nhöõng caûm xuùc

Nhöõng baäc cha meï coù thoùi
quen aên uoáng khoâng toát 
vaø khoâng taäp theå duïc

QUYÙ VÒ COÙ THEÅ LAØM GÌ ÑEÅ GIUÙP CON MÌNH

Sau caùc böõa aên, cho caùc em aên traùi cây töôi
thay vì ñoà ngoït traùng mieäng. Taïo nhieàu cô hoäi 
thuù vò cho con quyù vò chaïy nhaûy vaø chôi ñuøa.

Chuaån bò vaø doïn aên caùc böõa aên caân baèng dinh 
döôõng vaø böõa ăn daëm laønh maïnh. Traùnh duøng soda
vaø caùc loaïi thöïc phaåm coù haøm löôïng calo cao nhö
keïo, baùnh ngọt (cookies), vaø khoai taây thaùi laùt (chips).

Caát toaøn boä ñoà aên ñi trong thôøi gian giöõa caùc böõa
aên. AÊn caùc böõa aên chính vaø böõa ăn daëm vaøo caùc
khoaûng thôøi gian nhaát ñònh. Cho uoáng nöôùc loïc.

Khoâng bao giôø duøng ñoà aên ñeå thöôûng, phaït,
hoaëc nònh treû. Laéng nghe vaø noùi chuyeän vôùi
con quyù vò haøng ngaøy. Caû gia ñình cuøng aên.

Ñaët ra caùc nguyeân taéc töông töï veà ñoà aên vaø thoùi 
quen taäp theå duïc cho taát caû moïi ngöôøi trong gia 
ñình. Treû em seõ baét chöôùc nhöõng gì quyù vò laøm.

AN TOAØN 
- Duoãi daøi tröôùc vaø sau khi taäp theå duïc ñeå giuùp traùnh hieän töôïng 

co cöùng cô.
- Luoân mang duïng cuï phuø hôïp vôùi hoaït ñoäng; ví duï, noùn baûo 

hieåm, taám ñeäm ñôõ khuyûu tay, taám ñeäm ñôõ ñaàu goái, kính baûo hoä,
vaø neäm baûo veä.

- Tuaân Theo Nguyeân Taéc Noùi Chuyeän/Haùt: Neáu treû em thôû naëng 
nhoïc ñeán möùc khoâng theå haùt nhöng vaãn coù theå noùi ñöôïc, caùc 
em coù leõ ñang taäp theå duïc ôû cöôøng ñoä thích hôïp.

- Höôùng daãn con quyù vò caùch ngöøng taäp theå duïc neáu em caûm 
thaáy ñau, choaùng ngaát hoaëc choùng maët, hoaëc buoàn noân.

- Thoa kem choáng naéng cho con quyù vò khi em tham gia caùc 
hoaït ñoäng ngoaøi trôøi.

- Lieân tuïc giaùm saùt chaët cheõ trong caùc sinh hoaït döôùi nöôùc. 
Treû nhoû coù theå bò cheát ñuoái trong löôïng nöôùc raát ít.

MAÄP PHÌ 
Nhieàu treû em hieän nay ñang gaëp vaán ñeà veà tình traïng quaù maäp
vaø tình traïng naøy coù theå gaây ra caùc vaán ñeà veà söùc khoûe trong 
cuoäc soáng sau naøy. Maäp phì thöôøng ñöôïc ñònh nghóa laø coù caân 
naëng cao hôn 20% so vôùi nhöõng treû em khaùc ôû cuøng ñoä tuoåi. 
Khoâng neân aùp duïng caùc bieän phaùp aên kieâng khaéc nghieät, nhöng
baùc só nhi khoa cuûa quyù vò coù theå giuùp quyù vò thieát laäp moät keá 
hoaïch giaûm caân laønh maïnh. 

THEÅ THAO
Chôi theå thao laø moät caùch raát toát ñeå
soáng naêng ñoäng vaø giuùp hoïc hoûi 
nhieàu giaù trò quan troïng. Khuyeán 
khích nhöng khoâng eùp buoäc con quyù vò tham gia caùc moân theå thao.
Tìm hieåu xem em quan taâm tôùi hoaït ñoäng naøo, vaø uûng hoä em.
- Lưu ý tới khổ người, các sở thích và khả năng của con quý vị.
- Ñeå con quyù vò tieáp xuùc vôùi nhieàu hoaït ñoäng vaø kinh nghieäm môùi.
- Khoâng giôùi thieäu caùc moân theå thao ñua tranh tröôùc khi con quyù 

vò troøn saùu tuoåi. Treû em ôû löùa tuoåi nhoû hôn coù theå khoù tuaân theo 
caùc nguyeân taéc chôi, hieåu söï hôïp taùc vaø söï thua cuoäc.

- Baûo ñaûm laø con quyù vò ñöôïc baùc só nhi khoa kieåm tra söùc khoûe 
kyõ löôõng tröôùc khi baét ñaàu chôi baát kyø moät moân theå thao naøo.

- Giöõ caùc muïc tieâu coù theå thöïc hieän ñöôïc cho baûn thaân quyù 
vò vaø con quyù vò. Ña soá treû em ñeàu khoâng trôû thaønh caùc vaän 
ñoäng vieân theå thao chuyeân nghieäp.

- Coá gaéng tham döï caùc troø chôi hoaëc caùc buoåi gaëp gôõ 
cuûa con quyù vò ñeå theå hieän söï uûng hoä cuûa quyù vò.

- Tìm hieåu veà huaán luyeän vieân cuûa con quyù vò, 
hoaëc chính quyù vò trôû thaønh huaán luyeän 
vieân hoaëc phuï taù huaán luyeän vieân.

- Neáu con quyù vò khoâng quan taâm 
tôùi caùc moân theå thao theo 
nhoùm, haõy thöû caùc 
moân theå thao caù 
nhaân nhö bôi hoaëc 
tennis, hoaëc thöû 
nghieäm caùc hoaït 
ñoäng khoâng lieân 
quan tôùi theå thao 
nhö voõ vaø muùa. 
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troïng. Muïc tieâu cuûa vieäc vaän ñoäng laø duy trì tình 
traïng khoûe maïnh qua nhieàu hoaït ñoäng khaùc 
nhau, nhöõng hoaït ñoäng voán ñaõ trôû thaønh moät 
phaàn töï nhieân vaø thuù vò trong cuoäc soáng cuûa 
ñöùa treû. Caùc baäc phuï huynh coù theå giuùp baèng 
caùch truyeàn ñaït taàm quan troïng cuûa vieäc taäp 
theå duïc, neâu göông qua loái soáng naêng ñoäng 
cuûa chính mình, vaø taïo nhieàu cô hoäi ñeå caùc 
em taäp theå duïc. 

CAÙCH GIÔÙI HAÏN THÔØI GIAN COI TV CUÛA CON QUYÙ VÒ
- Löïa choïn kyõ nhöõng chöông trình maø con quyù vò coi, 

chuù troïng tôùi caùc chöông trình giaùo duïc treân TV.
- Bieán vieäc coi TV thaønh moät phaàn trong thôøi gian sinh 

hoaït cuûa gia ñình, cuøng thaûo luaän veà chöông trình ñoù.
- Khoâng ñaët TV trong phoøng nguû cuûa treû em. Thay vaøo 

ñoù, ñaët TV trong khu vöïc sinh hoaït chung nôi quyù vò 
coù theå giaùm saùt vieäc söû duïng TV.

- Giôùi haïn thôøi gian coi TV, chôi caùc troø chôi video, vaø 
söû duïng maùy tính ôû möùc moät giôø moãi ngaøy ñoái vôùi treû 
em từ hai đến năm tuổi.

NGOÀI COI TV QUAÙ NHIEÀU COÙ THEÅ GAÂY HAÏI
- Treû em coù theå khoâng vaän ñoäng trong nhieàu giôø, do ñoù daãn 

tôùi tình traïng maäp phì.
- Nhieàu chöông trình khoâng phuø hôïp vôùi treû em ñeå coi 

hoaëc nghe, vaø coù theå laøm taêng theâm tính hung haêng ôû 
nhöõng treû em deã bò taùc ñoäng khi coi TV. 

- Coi TV laø hoaït ñoäng thuï ñoäng, laøm giaûm bôùt thôøi gian treû 
em daønh ñeå ñoïc saùch hoaëc tham gia vui chôi saùng taïo. 

- Treû em coù theå bò aûnh höôûng bôûi caùc chöông trình quaûng 
caùo khuyeán khích söû duïng caùc ñoà chôi khoâng thích hôïp 
hoaëc caùc loaïi thöïc phaåm khoâng laønh maïnh.

CAÙC SINH HOAÏT THUÙ VÒ, MIEÃN PHÍ, CHO GIA ÑÌNH
Khoâng phaûi toán nhieàu tieàn cho vieäc giöõ voùc daùng caân ñoái. Ñeå
giuùp con quyù vò taïo moät loái soáng laønh maïnh, haõy laäp keá hoaïch
caùc hoaït ñoäng theå chaát trong sinh hoaït gia ñình. Quyù vò coù 
theå tieán haønh hoaït ñoäng caàn thieát trong luùc daønh thôøi 
gian quyù giaù sum hoïp cuøng gia ñình.
- Chôi troø neùm baét hoaëc tung ñóa nhöïa
- Nhaûy muùa theo nhaïc
- Chôi keùo co hoaëc troán tìm
- Tham gia caùc toå chöùc trong coäng 

ñoàng thí duï nhö Police Athletic 
Leagues, Caùc Caâu Laïc Boä Daønh Cho 
Caùc Em Trai vaø Em Gaùi (Boys and 
Girls Clubs), vaø Caùc Chöông Trình 
YMCA coù toå chöùc caùc lôùp theå duïc, caùc 
giaûi thi ñaáu theå thao, vaø caùc hoaït ñoäng

- Ñi boä ñöôøng daøi trong moâi tröôøng 
töï nhieân

- Vui chôi taïi caùc khu vui chôi vaø coâng 
vieân trong vuøng

- Thăm vieáng baõi bieån, hoà, hoaëc soâng
- Cuøng laøm vieäc nhaø nhö caøo laù, huùt 

buïi, hoaëc lau saøn nhaø
- Ñi xe ñaïp
- Daãn choù ñi daïo 

Dinh döôõng ñaày

ñuû vaø taäp theå duïc

haøng ngaøy laø söï

keát hôïp tuyeät vôøi.

NGUYEÂN NHAÂN 
GAÂY MAÄP PHÌ

AÊn nhieàu calo hôn möùc cô 
theå coù theå haáp thuï

AÊn quaù nhieàu ñoà aên nhanh
hoaëc ñoà aên linh tinh

AÊn vaët giöõa caùc böõa 
aên chính   

Duøng thöùc aên ñeå khoûa laáp 
nhöõng caûm xuùc

Nhöõng baäc cha meï coù thoùi
quen aên uoáng khoâng toát 
vaø khoâng taäp theå duïc

QUYÙ VÒ COÙ THEÅ LAØM GÌ ÑEÅ GIUÙP CON MÌNH

Sau caùc böõa aên, cho caùc em aên traùi cây töôi
thay vì ñoà ngoït traùng mieäng. Taïo nhieàu cô hoäi 
thuù vò cho con quyù vò chaïy nhaûy vaø chôi ñuøa.

Chuaån bò vaø doïn aên caùc böõa aên caân baèng dinh 
döôõng vaø böõa ăn daëm laønh maïnh. Traùnh duøng soda
vaø caùc loaïi thöïc phaåm coù haøm löôïng calo cao nhö
keïo, baùnh ngọt (cookies), vaø khoai taây thaùi laùt (chips).

Caát toaøn boä ñoà aên ñi trong thôøi gian giöõa caùc böõa
aên. AÊn caùc böõa aên chính vaø böõa ăn daëm vaøo caùc
khoaûng thôøi gian nhaát ñònh. Cho uoáng nöôùc loïc.

Khoâng bao giôø duøng ñoà aên ñeå thöôûng, phaït,
hoaëc nònh treû. Laéng nghe vaø noùi chuyeän vôùi
con quyù vò haøng ngaøy. Caû gia ñình cuøng aên.

Ñaët ra caùc nguyeân taéc töông töï veà ñoà aên vaø thoùi 
quen taäp theå duïc cho taát caû moïi ngöôøi trong gia 
ñình. Treû em seõ baét chöôùc nhöõng gì quyù vò laøm.

AN TOAØN 
- Duoãi daøi tröôùc vaø sau khi taäp theå duïc ñeå giuùp traùnh hieän töôïng 

co cöùng cô.
- Luoân mang duïng cuï phuø hôïp vôùi hoaït ñoäng; ví duï, noùn baûo 

hieåm, taám ñeäm ñôõ khuyûu tay, taám ñeäm ñôõ ñaàu goái, kính baûo hoä,
vaø neäm baûo veä.

- Tuaân Theo Nguyeân Taéc Noùi Chuyeän/Haùt: Neáu treû em thôû naëng 
nhoïc ñeán möùc khoâng theå haùt nhöng vaãn coù theå noùi ñöôïc, caùc 
em coù leõ ñang taäp theå duïc ôû cöôøng ñoä thích hôïp.

- Höôùng daãn con quyù vò caùch ngöøng taäp theå duïc neáu em caûm 
thaáy ñau, choaùng ngaát hoaëc choùng maët, hoaëc buoàn noân.

- Thoa kem choáng naéng cho con quyù vò khi em tham gia caùc 
hoaït ñoäng ngoaøi trôøi.

- Lieân tuïc giaùm saùt chaët cheõ trong caùc sinh hoaït döôùi nöôùc. 
Treû nhoû coù theå bò cheát ñuoái trong löôïng nöôùc raát ít.

MAÄP PHÌ 
Nhieàu treû em hieän nay ñang gaëp vaán ñeà veà tình traïng quaù maäp
vaø tình traïng naøy coù theå gaây ra caùc vaán ñeà veà söùc khoûe trong 
cuoäc soáng sau naøy. Maäp phì thöôøng ñöôïc ñònh nghóa laø coù caân 
naëng cao hôn 20% so vôùi nhöõng treû em khaùc ôû cuøng ñoä tuoåi. 
Khoâng neân aùp duïng caùc bieän phaùp aên kieâng khaéc nghieät, nhöng
baùc só nhi khoa cuûa quyù vò coù theå giuùp quyù vò thieát laäp moät keá 
hoaïch giaûm caân laønh maïnh. 

THEÅ THAO
Chôi theå thao laø moät caùch raát toát ñeå
soáng naêng ñoäng vaø giuùp hoïc hoûi 
nhieàu giaù trò quan troïng. Khuyeán 
khích nhöng khoâng eùp buoäc con quyù vò tham gia caùc moân theå thao.
Tìm hieåu xem em quan taâm tôùi hoaït ñoäng naøo, vaø uûng hoä em.
- Lưu ý tới khổ người, các sở thích và khả năng của con quý vị.
- Ñeå con quyù vò tieáp xuùc vôùi nhieàu hoaït ñoäng vaø kinh nghieäm môùi.
- Khoâng giôùi thieäu caùc moân theå thao ñua tranh tröôùc khi con quyù 

vò troøn saùu tuoåi. Treû em ôû löùa tuoåi nhoû hôn coù theå khoù tuaân theo 
caùc nguyeân taéc chôi, hieåu söï hôïp taùc vaø söï thua cuoäc.

- Baûo ñaûm laø con quyù vò ñöôïc baùc só nhi khoa kieåm tra söùc khoûe 
kyõ löôõng tröôùc khi baét ñaàu chôi baát kyø moät moân theå thao naøo.

- Giöõ caùc muïc tieâu coù theå thöïc hieän ñöôïc cho baûn thaân quyù 
vò vaø con quyù vò. Ña soá treû em ñeàu khoâng trôû thaønh caùc vaän 
ñoäng vieân theå thao chuyeân nghieäp.

- Coá gaéng tham döï caùc troø chôi hoaëc caùc buoåi gaëp gôõ 
cuûa con quyù vò ñeå theå hieän söï uûng hoä cuûa quyù vò.

- Tìm hieåu veà huaán luyeän vieân cuûa con quyù vò, 
hoaëc chính quyù vò trôû thaønh huaán luyeän 
vieân hoaëc phuï taù huaán luyeän vieân.

- Neáu con quyù vò khoâng quan taâm 
tôùi caùc moân theå thao theo 
nhoùm, haõy thöû caùc 
moân theå thao caù 
nhaân nhö bôi hoaëc 
tennis, hoaëc thöû 
nghieäm caùc hoaït 
ñoäng khoâng lieân 
quan tôùi theå thao 
nhö voõ vaø muùa. 




