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Song Nang dong dé Luon Khoe manh
Duy tri hoat dong sudt ca tudn la mot trong nhiing viéc t6t nhat ma
quy vi ¢6 thé thuc hién cho stic khoe clia minh. Ngoi it hon va duy
tri hoat dong sé gilp quy vi ngay ca hién tai va trong tuong lai.

Mbi tuan ngudi I6n can it nhat 150 phdt van dong thé chat viia phai va 2 ngay
tang cudng hoat déng co bap. Quy vi 6 thé chia déu bai tap clia minh trong tuan.
C6 gang hoat dong 30 phdt mot [an, 5 ngay mot tuan. Hodc ¢ gang hoat dong 10

phtt sau bifa an trua va 10 phit sau bifa an t6i moi ngay. Moi phit va moi budc déu
dudc tinh!

Lgi ich Ngay Tuc thi
« Ngu ngon han

Lgi ich Lau dai
- Can nang lanh manh va it tang can han
« {tlo1ang hon - Xudng chéc khoé han
« Giam huyét ap - Giam nguy cd bi tram cam va sa sut tr tué

- ft nquy co bi bénh tim, dot quy va tiéu duding loai 2
« [t nguy co bi ung thu hon

- Gidm nguy cd té ngd; thang bang va phdi hdp t6t hon
4 Loai Hoat ddng Thé duc Chinh

Hoat dong moi ngay s& gitip quy vi ¢ thé ti€p tuc lam nhiing viéc quan trong nhat véi minh. Thuc hién tat
cd 4 loai hoat dong thé duc dé dat dudc hau hét céc lai ich.
Stic bén

« Gitip cho tim va phdi ludn khée manh

Luyén Stic manh

- Tang cudng co badp va xuong
 Cac bai tap thé duc nhip diéu khién quy vi chac khoe
thd manh hon va tim quy vi ddp nhanh hon - Tap ta, day dan hoi hoac st
« Bai tap tim mach la mot loai bai tap vé dung trong ludng cd thé
stic bén phd bién - Mang xdch d6 tap hoa hoac
« C8 gang leo cau thang hodc khiéu vii bé am chdu

Déo dai Thang bang
- Thang bdng t6t hon va khdp khde manh hon « Phong trénh té ngd va chan thuaong
- Thif tap co dudi, yoga hodc tap dudng sinh « Goi y: Dua vao tuong hoac diing ghé dé ho tro
Hay trao d6i véi Nha cung cdp Cham séc Chinh* (PCP) vé céc hoat dong 6 thé t6t cho quy vi. Hodc tim I6p thé luc
truc tiép hodc truc tuyén tai dia phuong.

*Bdc s chdm soc chinh (PCP) la bdc st chinh hodc nha cung cdp dich vu chdm sdc stic khde cda quy vi. Ho gitip
quy vi khde manh va qudn ly dich vu chdm soc stic khde cho quy vi.
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Song Nang dong dé Luon Khde manh gt San Francisco

Hoat dong Thé chat cho cac Nhém Khac nhau

Tré em Do tudi Mau gido - Hoat dong thé chét hang ngay trong ca ngay
(3-5 tudi)
Tré em va Thanh thiéu nién - [t nhat 1 gid tap tim mach tif trung binh dén manh méi ngay
(6-17 tuoi) « [t nhat 3 ngay/tuan:

« Tap tim manh nhu chay hoac da bdong

- Hoat dong tang cudng co bap nhu hit dat hodc leo tréo

- Hoat dong tang cudng xuong nhu nhay day hodc thé

duc dung cu
Nguai I6n - [t nhat 150 phdt tap tim mach viia phai mdi tudn nhu di
(18-64 tuoi) b6 nhanh
. [t nhat 2 ngay mot tudn cho cdc hoat dong tang cudng co bap

Ngugi gia - [t nhat 150 pht tap tim mach viia phai mdi tudn nhu di

(65 tuodi tré 1én) b6 nhanh
- [t nhat 2 ngay mot tudn cho cdc hoat dong tang cudng cd bap

- Cac hoat dong dé thang bang t6t han nhu diing trén mot
chan hodc tap thdi cuc quyén

Nguci I6n bi Bénh Man tinh [t nh&t 150 phdt tap tim mach vira phai moi tuan nhu di

va Khuyét tat bo nhanh
- [t nhat 2 ngay mét tudn cho cdc hoat dong tang cudng co bap

Phu nit Mang thai va Sau sinh - [t nhat 150 phdt tap tim mach viia phai mdi tudn nhu di
b6 nhanh

% Tap thé duc s& ho trg cho stc khde cla quy vi bat ké do tudi. Hay vao trang Huéng dan Hoat
[ déng Thé chat cho Ngudi My dé biét thém chi tiét.

C6 hoat dong con t6t hon 1a khong lam g, ké ca khi quy vi khong thé [am theo khuyé&n nghi. Lang nghe cd thé minh va tap
theo tdc dd phu hop véi quy vi. Hay thdo luan véi PCP hodc chuyén gia vé hoat dong thé chat vé céc loai hoat dong ma quy
vinén lam va muc d6 thuc hién dua trén kha nang cta quy Vi.

EVH'E ~ DmEEE Quyviclng o thé goi Dutng day Y té Tu van 24/7 theo s6 1(877) 977-3397. Hoac trao dbi véi bac st
e % qua dién thoai hodc video vdi Teladoc®
OB

Tim hiéu thém vé hoat dong thé chat cho ngudi I6n bi bénh man tinh va khuyét tat tai CDC.
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Séng Nang dong dé Luon Khde manh gt San Francisco

Vi du vé Hoat déng Thé chat

Thi tap thé duc nhip diéu vira phai hoac manh mdi tuan. Quy vi cling
c6 thé két hap ca hai. Nguyén tac tuang déi [a 1 phit hoat ddong manh
tuong tu nhu 2 phit van dong vira phai.

NG luc viia phai 1a khi quy vi van dong dl dé tang nhip tim va ra mé hoi.
Mot céch dé xdc dinh xem viéc tap luyén clia quy vi cé phai Ia nd luc vira

phai hay khong 1a quy vi 6 thé néi chuyén nhung khong thé hat trong
khi dang van dong. Mot s6 vi du nhu:

+ Di bo 2 dam trong 30 phut (15 phut/dam)
« Thé duc nhip diéu dudi nudc 30 phit

« Lam vuion 30—45 pht

- Day xe day 1.5 dam trong 30 phit

- Riia xe hoi 45-60 phut

« Leo cau thang bd 15 phdt

« Xtic tuyét 15 phut

- Tu day xe day 30—40 phut

NG Iuic manh [a khi nhip tim clia quy vi tang 1én khd

nhiéu. Quy vi 6 thé thd manh hodc nhanh. C6 thé biét
la minh dang no Iuc manh néu quy vi chi cd thé néi mot
vai tlf ma khong phai dirng lai dé thd. Mot s6 vi du nhu:

- Dap xe 5 dam trong 30 pht

« Bai trong 20 phut

« Nhay day 15 phut

« Chai béng rd 30 phit

- Da bong 45 phit

« Thé duc nhip diéu duéi nudc 30 phit
«Dibo 1,5 dam trong 15 phdt (10 phit/dam)
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Séng Nang dong dé Lubn Khde manh

Vi du vé Tuan ctia Quy vi

Van ddng nhiéu hon va ngoi it hon s mang lai Igi ich I6n cho tat cd moi ngudi, bat ké
tudi tac, gidi tinh, ching tdc, dan tdc hodc mdc do thé Iuc hién tai clia quy vi. Hay thii mot
s6 y tudng dudi day cho tudn clia quy vi.

Vi du 1: Trung binh

« Tap tim mach vira phai nhu di
b6 nhanh 150 phut moi tuan, va

« 2 ngay luyén tap tang cudng ca
0 bap tré lén
Vidu 2: Manh

« Tap tim mach manh nhu chay
hodc dap xe 75 phdt moi tuan, va

« 2 ngay luyén tap tang cudng ca
bap tré lén

Vi du 3: Phéi hop

- Tap ph6i hop tim mach viia phai va
' 4 manh 2 ngay trd [én trong mot tuan, va

- 2 ngay luyén tap tang cudng cd bap trd 1én

cdc.gov

; E! “Physical Activity Guidelines for Americans”
meid  health.gov
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