Song Khoée Manh

Hay bat dau mot chwong trinh tap thé duc

Service you can trust.

Health care you can count on. i . .

Tap thé duc thudng xuyén 14 mot phan cua 16i
song lanh manh. Hiy noi chuyén véi bac si dé
biét phai tap kiéu nao va bao nhiéu lan néu
quy Vvi:

e Khoéng c6 van dong

e Co van dé stc khoe

e Dang mang thai

e Trén 60 tudi

Muc dich 1a tap thé duc hau hét cac ngay
trong tuan Tap thé duc tir 30 dén 60 phut mdi
lan. Pé ngan ngira bi thuong, nén ting dan so
ngay va sb luong thoi gian tap thé duc.

Tap thé duc thwong xuyén sé giup:

e Cho tim va phoi ctia quy vi lam viéc t6t thém

e Duy tri trong lugng khoe manh hodc giam can

e (6 thing bang t6t, 1am ran chat co bap va mém déo khdp xuong

e Giam cing thang va ap luc, va cai tién tAm trang clia quy vi

e Giam nguy co bi bénh tim, cao huyét 4p, ching lodng xuwong va bénh
tiéu duong
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Ciach bit dau:
e Chon bai tip thé duc ma quy vi thich dé thyc hién
e (o gang bién doi kiéu thé duc ma quy vi thuc hién dé tang loi ich cho sitc khoe va
ngin ngira budn chan va bj thuong

Cic kiéu tap thé duc:
e Tap thé duc nhip diéu di chuyén co bap nhiéu va ting strc khoe cho tim va phoi
cua quy vi. Vidu gé)m c6 di bo, chay b, cac 16p nhip di¢u, di xe dap, boi 101, que‘in
vot va khiéu vii.

Di b6 1a lya chon t6t cho nhitng ngudi mdi bat dau. Quy vi chi can mot doi giay

thé thao t6t. i bo c6 thé ddt mot sd calori nhu chay bd nhung khong tac dong

manh dén cac khép xuong cia quy vi. Di bo tét cho tim va phdi cta quy vi Ngan
ngtra chirng loang xuong.

e Tép thé lwc 1am co bap rin chit va xuong
chat khoe. Dung ta, bang tap, cac dung cu nang ta
khac, va hit dat va ngdi 1én nam xudng 14 nhiing thi
du vé tap thé lyc. Hiy bao cho béc si biét trudc khi
bét dau tap thé luc néu quy vi bi cao huyét ap hoic
c¢6 nhitng van dé khac vé sirc khoe.

e Téap udn déo, con goi 1a gidn gan cbt, ting
chiéu dai cia co bip dé thém thiang bang va stc
khoe cho khép xwong. Gidn gan cdt quan trong cho
trudc va sau khi tap luyén va lac ty tdp mdt minh.
Vi du gém c6 yoga va thai cuc quyén.
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e Bit diu va két thiic budi tip véi 5 phit tap nhe hoic gidn gan cot. Vi du nhu,
di bd 5 phut trude va sau khi chay bd. Viéc nay s€ ngan ngtra bi thuong.

e Tép thé duc véi nhip dd thoai mai.
Hay ldng nghe co thé ciia quy vi. Quy vi dang tap luyén qué sttc néu quy vi:
- Bi dau ¢ khop xuong, ban chan, ¢ chan hodc chan
- C6 cac van dé vé ho hap
- Cam thay bun rin, mudn xiu hodc chéng mait trong va sau khi tap luyén

Ngirng tap luyén va goi cho bac si hodc 911 néu quy vi:
e Dau hoac bi de nang & nguc, ¢ bén trai, noi vai hodc canh tay
e Chong mat thinh linh
e (o6 vé xanh xao
e Ngit xiu

N6i chuyén véi bac si hodic y ta ciia minh néu quy vi ¢é bat ky thic méc hay quan

ngai nao.

Quy vi khéng phai lam diéu nay mét minh! Cho cac 16p hoc va phuong phap dé gitip quy vi dat dugc
trong lwong khoe manh, hay goi Chuong trinh Lién Minh Y Té tai s6 510-747-4577.

DPuong Day Mién Phi: 1-877-932-2738

CRS/TTY: 711 hoac 1-800-735-2929

Thtr Hai - Thir Sau, 8 gio sang — 5 gio chiéu.

www.alamedaalliance.org ALAMED A
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