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Hiy theo déi nhirng gi quy vi tp thé duc mdi tuan
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Hay ghi chép cac muyc tiéu va theo ddi nhimg van dong cta quy vi vao mdi tuan va luu lai
ban sao cua mau don nay vao trang tiép theo. Pay la nhiing vi du dudi day.

Mau don dau tién danh cho mon thé duc nhip diéu. Mau don thir hai la danh cho mon ting
cuong thé lyc Hay van dong theo cach cua quy vi vu thich!

Theo doi cac mon tap!

“Téi da ghi lai ban sao clia ban theo déi va ghi chép méi van
dong

vao mbi ngay. Biét gi khong? Khi toi dien vao cac mau don —
da giup toi dé dang hon de dat t¢i muc tiéu cta moi tuan.”

Vi du: Lép thé duc nhip diéu trong tuan nay

Muc tiéu cho 16p thé duc nhip diéu véi tong s6 1a 2 givva 30 phit cho tudn nay.

T6i da tap vao ngay va trong bao lau
Téng sb gi®»
To6i da tap Két qua Thir Thee | The Ther | The The | Cha | hoac phut
Hai Ba Tw Nam | Sau Bay | Nhat
Di bo Vira phai 30 phit | 30 phut 30 phiit 30 phut | 2 tiéng
Bap xe dap nhanh Nhanh 30 phut 30 phut
Day la tong s6 gi® hodc phut ma téi da lam cac van dong trong tuan nay: 2 tieng
va 30 phut
Vi du: Lép ting cwdrng thé Iwc trong tudn nay
Muc tiéu cho 16p ting cudng thé luc véi tong sb 1a 2 ngdy trong tuan.
Toi da tap vao ngay
Toi da tap Thee | The | The | The | Thee | Thi | Cha | Tongsé
Hai Ba Tw Nam | Sau | Bay | Nhat | ngay
Tap co bung Co 1 ngay
Tdp thé duc da ning (bdng ddy khdng bang) Co 1 I’lgdy
Tap thé duc da niang (bang day khang bing) 2 ngay




L&p thé duc nhip diéu trong tudn nay

Muc tiéu cho 16p thé duc nhip diéu véi tong sb 1a

Hay van dong theo cach cua quy vi wu thich!

gio va

phut trong tudn nay.

Téi da tap

Két qua

Toi da tap vao ngay va trong bao lau
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Toéng sb gio»
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Pay la tdng s6 gi® hodc phut ma téi da lam cac van dong trong tuan nay:

L&p ting cwong thé lwe trong tuan nay

Muc tiéu cho 16p ting cudng thé luc véi tong sb 1a

ngdy trong tuan.

Toi da tap

Toi da tap vao ngay
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Day la tdng s6 ngay ma téi da lam cac van dong trong tuan nay:

Dé Biét thém chi tiét, hay vao tham trang www.healthfinder.gov/getactive
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Hay van dong, Khée manh va Vui twoi!
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