‘@ § MUC TIEU CHO CON TRE

Tap Thé Duc cho Ca Hai

Tap thé duc c6 thé khién quy vi cam thdy tot hon, gitip quy vi ngua
ngon, va thdm chi con c6 thé gitip quy vi chudn bi cho viéc sinh em bé.
C6 gang tap thé duc 30 pht trong hau hét cac ngay trong tuan.

Tim mét ngwoi ban dé tap thé duc chung va
SAN SANG:

* Dibo

® Boiloi

* Dap xe ¢6 dinh (xe thé duc)

Tranh cac hoat déng ma quy vi c6 thé bj té
hoac bi va dap.
Bao gom:

* Budc thé duc nhip diéu

* Trugt bang nghé thuét hay trugt patin

e Bong r6 hay bong da

o Trugt tuyét

Dwé&i day la mot s6 meo tap thé duc:
e Di dao v6i mot ngudi ban. Thi vi hon khi tap thé duc véi nguoi
khéc. Di bg trong mot trung tim mua sim hay trong mot cong hau hét Phl.l nii mang thai.
vién.

Tap thé duc rat tot cho

Nhung, hay kiém tra véi bac

* Hoc m¢t 16p thé duc tién san.

* Xudng xe buyt hodc xe dién sém trudc mot tram va di bo phan si hoic nii ho sinh ctia minh
duong con lai. ' '

e Danh th¢i gian d€ lam néng nguoi va diéu hoa tré lai ding cach. trudc khi quy vi bat dau.

e Giti mat nguoi. Mic quan 40 mat mé, thoang va khong tap thé duc
trong thoi tiét nong.

* Diing quén uéng nudc.
Cham séc ban than quy vi = ALAMEDA
* Diing lam qua muc. Quy vi nén c6 thé néi chuyén dugc A I I I a n c e
trong khi quy vi tap thé duc. Néu quy vi khong thé noi chuyén,
quy vi can phai cham lai. _

* Diing lai néu quy vi cdm thdy mu6n bénh hay chéng mat, hodc Health care you can count on.
néu bi dau. Service you can trust.
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