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CHO'I PUA DE
HOAT DONG

Loi khu‘én cho cdc Gia dinh tur Trunﬂ tdm Quédc ﬁia vé Sti'c khoe va An lanh choTré em
Théi quen Lanh manh Bat dau Tur Sém

Cac théi quen hoat dong b4t dau tir sém trong cudc ddi clia con em quy vi. Ngay tir thuéd &u tho, quy vi ¢d thé gitip con
minh phéat trién thdi quen choi dua lanh manh suét doi. Con clia quy vi hoc hdi tr quy vi, vi vay trong khi quy vi gidp con
em hoat dong, hay c8 géng lam cung cac hoat dong do!

Tho'i gian Cho'i dua c6 thé 1a théi gian Van dong!

* &

Danh cho tré So’ sinh

® Cho em bé hoat dong tich cuc bang cach dé nam sdp
trén bung thay vi dé em ngdi trong xich du hodc ghé nhan
(bouncy chair). Piéu nay s& cho em bé nhiéu co hdi dudi
minh, v&i tay, va dé dé bé co thé dat duoc nhing cot
ma&c quan trong nhu bo va ngoi.

® DPirng déat TV trong phong clia bé. Quy vi cang noi
chuyén nhiéu va choi dua véi em bé, thi em bé sé cang
khde manh khi I&n 1én.

Danh cho Tré Mc'i biét Di
® Ngay ca nhirng dira tré rdt nang dong cting can hoat

doéng thé chét. Tiép tuc van dong bang cach nhay mua,
nhay, va di bd cung nhau.

® (8 gang han ché viéc sir dung thiét bi dién tr dén 2
gio hodc it hon trong mét ngay. Tré em choi dua nhiéu &
ngoai hodc trong nha s& khoe manh va nang déng hon
khi lon 1én.

Danh cho Tré Sap di hoc Mam non

® Gilp con quy Vi hogt déng va hoc cung mét Ituc bang
céch danh thoi gian dé sinh hoat ngoai troi.

® (C§ gang han ché xem TV, trd choi dién tlr, va thoi gian
dung may tinh dén 2 gi hoac it hon trong mét ngay. Tré
em xem TV nhiéu hon 2 gio- mét ngay thudng bj thira can

khi Ion 1én.

Danh cho Quy vi va Gia dinh

® Khiquy vi danh thdi gian dé hoat ddng, thi con cua quy
vi s& hoc dugc nhirng théi quen lanh manh tir quy vi.

® S3p x8p thoi gian choi, gio an, va gio ngu dé giup
cudc sng hang ngay dé dang hon.

® NOoi chuyén v&i bac st nhi khoa, nhan vién giao duc va
cbém soéc sém clia con quy Vi, va cac bac cha me khac
dé co y tudng vé cach sap x&p thdi gian hoat dong.
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