co thé

Van dong
@ Minnesota Falls Prevention

Van doéng co thé hang ngay cé thé giup quy vi cam thay khée
hon va tan hwéng cudc sdng tét hon. Sw nang déng gitp quy
vi c6 nang lwong dé leo cau thang va lam cac viéc vat trong
nha. N6 gitp quy vi luén déo dai va c6 thé tw goi dau hay budéc
day giay. Van dong co thé dé gitp quy vi doc lap hon.

Xin sw doéng y

« Noi chuyén v6i bac si hay ngudi cham soc y té ctia quy vi trwde khi van dong co thé
nhiéu.

» Chia sé v&i ho muc tiéu ngan bi té nga cua quy vi.

« Xin 1&i khuyén dé giup quy vi bat du.

* Quy vi nén tap thé duc ba mwoi phat mét ngay nhwng nén chia ra thanh cac phan t
10-15 phat néu nhw vay dé dang hon véi quy vi — tbng thdi gian hang ngay méi la
quan trong.

Di bd — Cach van dong dé dang va tw do

« Di bd mbi ngay, ké ca chi la di bd trong nha.

« Hay bat dau tw tiv, tv 5 dén 10 phat mot ngay.

+ Di b bAt ctr dau, bat ctv khi nao quy vi co thé.

« Xubng xe buyt sém hay d6 xe 6 t& xa hon dé di bo.

« Tim mét noi tha vi, an toan dé di bd — di ra hd, cdng vién hay trung tdm mua sam
trong nha hay di bd trén hanh lang tda nha cua quy vi.

« Tim ban cung di — quy vi c6 thé di xa hon néu quy vi di cung vé&i mét ngudi ban.

Van dong don gian & nha

« Duéi rong canh tay khi quy vi thirc day méi sang.

« Xoay vai vé phia trwéc, tao thanh vong tron nhd. Sau dé lai xoay vai lai, cling tao
vong tron nho.

« Plrng trén mdt chan trong 10 gidy (trong khi rira bat, danh rang hay xem TV). Déi
chan.

« Lam bai tdp nhac chan. BPirng sau mét chiéc ghé virng chac va dat ca hai tay 1én
thanh sau ghé dé l1am diém twa. T t&r nhdc mét chan 1&én bén. Tam nghi. T tir ha
chan xuéng san. Lap di 1ap lai 10 lan. Déi chan.
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