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Gitip con ban HANH PHUC
vOi nhi‘rng van dong vui tudi va
tdn vinh chl’c ndng cla co thé

Hoat dong thé ch&t c6 thé thic day hinh anh co thé
tich cuc

Hoat déng thé& chat c6 nhiéu Igi ich cho su an sinh va phat trién cla tré.
Hoat ddng thé& chat cd thé cai thién:

e tam trang
e quan ly cdng thang
e mat do xudng
e sUc khoée tim phoi Néu ban lo ngai vé
° pha_t trien co I?ap . cach con ban tham gia
e su linh hoat va phoi hgp . . :
e tu tin vé co thé - dic biét néu tap trung vao (8 Rriereie el )
nhitng gi co thé cé thé lam dudc - chir khdng vao hoat dong thé
phai la ngoai hinh cua né ra sao. chét, hay truy cap
Nhiéu tré em co thé cd Igi tir nhiéu hoat ddng thé chét. Véi .trang mang‘Bidy .
thdi gian s dung thiét bi c6 man hinh nhiéu hon va it thdi Bright 'Lo Ngai ve Mot
gian chdi bén ngoai han, tré em it van dong han. Nhung khi Pira Tré' (chi cé béng

ching I8n |1&n va phat trién, sc’{ thich, mic nang lugng va kha tigng Anh):
nang cua chuang cling phat trién theo. Giup con ban tim ra

nhitng hoat déng khdng cé tinh canh tranh ma chidng cé thé
thich thd & moi giai doan va Ia tudi, va ban tu minh lam guong cho diéu nay.

Cac thdng diép vé sirc khoe cdng ddng va nganh cdng nghiép thé hinh thudng
khuyé&n khich hoat déng thé chat dé kiém soat, thay déi hodc gidam cén hodc thay

S mang cla Butterfly Foundation la ngdn ngtra cac chiing r6i loan an uéng va Vietnam | Tiéng Vié
‘. B " H céc van dé vé hinh anh cd thé xay ra, dé€ bao c6 cac phudng phap etnamese | Tieng Viet
'. U er y diéu tri t6t nhadt cd san, dong thdi c6 su cham soéc va ho trg thich hgp cho
nhifng ngudi bi anh hudng.
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déi hinh dang co thé. That dang budn, diéu nay chi ciing cd nhiing ly tudng han hep

va vo ich vé co thé cling nhu sic khoe.

Hoat ddng thé& chat vui vé gilp cai thién hinh anh cg thé. Ngoai ra, mét ngudi cang
hanh phtc véi co thé clia ho, thi ho cang ¢ kha nang hoat ddng tich cuc han.

NGi cho con ban biét v& nhiéu Igi ich clia viéc van déng, va cd thé khde manh, can
d6i cd nhiéu hinh ddng va kich c3. T4t ca cd thé déu cb thé tdn hudng hoat ddng thé

chat!

v Tan duong nhiing gi cd thé lam, ch(®
khong phai ngoai hinh cta né.

v' Gilp tré tap trung vao nhirng gi
ching cé thé Iam véi co thé cla
minh va diéu dé khién ching cam
thdy ra sao.

v" Hudéng con ban dén nhirng hoat
dong khong co tinh canh tranh giup
cho co thé va tri 6c cia con cam
thay tét.

v' Tham gia va tan hudng nhitng van
dong vi cac Igi ich vé suc khoe (thay
vi gidm cén hay thay d6i hinh dang
cd thé).

v C&n than vdi cac thiét bi theo ddi
thé duc va dong hd thé thao két ndi
cac con so va chi sb véi sic khoe.
DPiéu nay cé thé cé hai cho nhitng
d(ra tré cau toan, thich canh tranh
hoac bi am anh .

v Hay khuyén khich con ban van déng
dung tat ca cac giac quan.

v Nh&c con rdng co thé khoe manh va
can doi c6 nhiéu hinh dang va kich
Cca.

v Khuyén khich con 18ng nghe co thé
clia minh. Cd thé cé mét mai, dau,

Ggi Y )
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véi nhitng van déng vui tuci va
tén vinh chl’c nang cua cc thé

Ep con tham gia cac hoat déng
thé chat khién con cam thay
khong thoai mai.

NGi véi tré hoat ddng thé chét
nén dudc st dung dé thay déi can
nang hodc hinh dang cc thé (vi
du: gay di / cd bap haon).

Dung viép van d@ng hoac hoat
ddng thé chat dé bu dap hoac
‘dot chay’ thirc an.

Thudng cho viéc van dong bang
thirc an (vi du: “hay dap xe va
con co thé dugc an kem”).

Chi khuyén khich tré em c6 than
hinh to I6n tham gia vao cac hoat
ddng thé chat. TAT CA tré em
déu dugc hudng Igi tir van dong
vui tuai.

Thac ddy hoat ddng thé chat lam
hai dén hinh anh cg thé (vi du:
cho réng ching khéng cé kiéu ca
thé 'phu hgp' cho mot s hoat
dong).

Dé nghi chay bd hoac cac moén
thé thao cé huén luyén vién
hudng dan la hoat déng thé chat
t6t nhat. Tam tri va co thé cé thé
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lam viéc du rdi, hay can thém thdi
gian nira? Hay dé cd thé dan dudng!

v Nhé&c nhd con rang bat ky van
dong nao cling co Igi va khong can
phai ¢ cudng do6 cao.

v H&y nhé rang mdc d6 quan tam va
nang lugng cua con ban sé thay
déi trong sudt thdi the du va thanh
thiéu nién (ddc biét 1a & tudi day
thi).

v' Bao dam con ban khong tap luyén
qua muec dac biét la khi ching
tham gia cdc mdn thé thao thi dau
ho&c nhiéu mon thé thao khac
nhau.

co Igi tir nhirng van déng va
cudng do khac nhau.

Khuyén khich tré ‘nang ta’ hoac
bat dau tap luyén siic manh (dén
phong gym) qua sém. Thay vao
do, hdy khuyén khich chai va van
dong chirc nang va cac hoat
dong.

Lién két gilra sirc manh vdi kich
thudc ca bap.

Luu y vé dong phuc:

e Hay bao ddm con ban thoai mai khi mac

ddéng phuc thé thao. Nhirng déng phuc

nay cé thé gay trd ngai cho nhitng mdn

thé thao va hoat ddng nhu khiéu vi.

Dung tiéng ndi lam cha lam me cla

minh dé chdng lai cdc mon thé thao

hodc hoat dong bat budc mac do theo

quy dinh (vi du: trang phuc, dong

phuc).

Ggi Y .
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v6i nhitng van dong vui tuci va
toén vinh chifc nang cua co thé



