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Nén van dong
mOi ngay

Quy vi c6 biét?

W Tai NSW, chi c6 khoang mét phan tu tré em tir 5 dén 15
tudi van déng thé luc méi ngay it nhat 60 phut & mic do
trung binh dén manh mé.

W Cac em trai & Ldp 6, 8 va 10 van dong nhiéu hon cac em
géi, tuy nhién muc van déng thé luc gidam dan theo tuéi.

Tai sao nén van dong?
Van dong thé luc thudng xuyén la phan quan trong dé co
thé tré nén lanh manh va luén dugc lanh manh.

Khuyén khich tré em va thi€u nién van dong tir lic nho sé dat
ra cac théi quen t6t ngay tir dau va gilip cac em phét trién cac
ky ndng ma cac em can dén dé gitt cho cac em ludn van déng
sudt doi.
Van déng thé luc thudng xuyén sé giup cho tré em va
thiéu nién:
® tang trudng va phat trién mét cach lanh manh

tao dung ca bap va xuong vimng chac

cai thién sy quan binh va phat trién cac ky nang

duy tri va phét trién su déo dai

dat dugc va duy tri thé trong lanh manh

cai thién suic khée tim mach

gidm thiéu cang thang va cdm thdy thu dan hon

cai tién tu thé

tang long tu tin va tu trong

vui choi véi ban bé va cé ban méi.
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Nén van déng

Giam in vatva méi ngay
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nén van déng :

An nhiéuy trgj cay
Varau quj

Tré em va thiéu nién nao khong van dong thé Iuc day du sé cd
nhiéu nguy co bi trg thanh du can hodc béo phi. Viéc nay lam cho
cac em khé van déng va kho theo kip trong viéc choi dua hoac
thé thao.

Bi du can cling c6 thé lam cho tré c6 khuynh huéng dé bi
céac tinh trang nhu suyén, chiing ban chan phang, bong gan.
Vé lau vé dai, viéc nay c6 thé dan dén cac tinh trang nhu

cao huyét ap va cholesterol, bénh tim, tiéu dudng Loai 2 va
bénh gan.

Cac nha nghién ctu cho biét rang cac dau hiéu canh bao
clia cac tinh trang nay c6 thé thdy dugc & cac thiéu nién du
can & d6 tudi chi chiing 15 tudi trg lén.

“Van dong thé luc khéng can phai thuc
hién tat ca vao mét luc. Viéc van déng cé
thé dugc tich Iy suét ngay”

tiép qua trang sau P>
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Véan dong nhiéu thé nao?

Tré em va thi€u nién nén cé it nhat 60 phut van déng thé luc
mdi ngay, ké ca cac sinh hoat manh mé lam cho cac em’th&
phi pho’ Cac em con c6 dugc lgi l6c vé mat stic khde han nira
néu van dong thé luc khodng mét hodc hai gid méi ngay.

DE gilp tré em va thiéu nién van déng moi ngay, can c6 cac
co hoi dé cac em chai dua, choi thé thao va tap thé duc &
trudng, va sau gid hoc va vao cac ngay cudi tuan.

Sinh hoat thé luc khéng can phai thuc hién tat c vao mét

ltc. Cac sinh hoat nay c6 thé tich 0y suét ngay qua viéc di b
hoac dap xe ti nha dén trudng va vé nha, tham gia vao cac
sinh hoat tai trudng, choi duia van déng tai nha hoac tham gia
vao mon thé thao ¢ t8 chic s&n sau gi& hoc va vao cudi tuan.

Cach thtc dé giup tré em va thi€u nién trd
nén van dong hon

® Hay lam guong mau t6t va c6 thai dé tich cuc vai viéc
van déng. Néu cac em thay quy vi ua thich cac hoat dong
thé luc va vui chai, thi viéc nay cling thic ddy cac em
tham gia.

Khuyén khich cac em choi duia & san sau, nhay mua theo
diéu nhac, dap xe hodc tham gia vao cac sinh hoat manh
mé nhu chay, boi 16i hodc choi cdc mén thé thao nhu
bdng d4, bong rd hodc bong luéi.

Danh ra thi gi& @€ gia dinh cing nhau van déng - di bo
dén cong vién dia phuong, dap xe hodc dat cho di dao.

Khuyén khich viéc ‘choi dua van déng’ bang cach mua
cac mén qua nham giup tré em va thiéu nién van déng,
chdng han nhu banh, vat, day nhéy va cac dung cu khac.
Viéc nay cling gilip cadc em phat trién va thuc tap cac ky
nang mdi.

Dau xe & mét khoang cach kha xa noi muén dén - nhu
truding hoc, tiém budn hodc trung tam thé thao - va di
b6 khoang dudng con lai.

Nh& kiém chic tré nhé va thiéu nién c6 co hoi dé van
dobng sau gid hoc, qua viéc chaoi dua van déng hoac qua
mon thé thao ¢ t6 chic.

Khuyén khich tré nho va thi€u nién thir cac sinh hoat
hodc cdc mon thé thao khac nhau dé cac em c6 thé tim
thay mét hodc nhiéu mén ma cac em that su ua thich.

Khéi su mot cach tU tur va tao dung lugng muic van dong
thé luc ma cac em thuc hién, nhat |3 néu nhu cdc em
chua tiing van dong nhiéu trudc day.

Gidi han lugng thai gian ma tré em va thiéu nién danh
cho giai tri trén‘man anh nhd' - nhu xem TV, [én mang
truc tuyén hodc chai cac trd chai vi tinh — khéng qua 2
tiéng moi ngay.

Tré em va thi€u nién phai déi ma non, mang giay thich
hgp va béi kem chéng nang 30+ khi cac em van déng
ngoai trdi.

Nh& ddm chic cdc em udng nhiéu nudc khi van déng thé
luc hodc chai thé thao.

Can c6 thac an lanh manh dé€ mang lai nang luong cho
16i s6ng day hoat dong — nhé dam chac con em cda quy
vi chon cdac thiic an uéng lanh manh; va han ché cac thuc
an nao c6 nhiéu dudng, mudi va chat béo bao hoa.

Muén biét thém chi tiét va ggi y vé viéc an uéng lanh manh
va van déng thé luc, xem www.healthykids.nsw.gov.au
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