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Physical Activity — 10,000 Steps a Day (Vietnamese version)

Hoat dong thé chat - 10.000 Bwéc Méi Ngay

Gidi thigu

L6i séng &t van dong nhu ngdi 1au cd hai cho sikc khée.

Nguoi dan duoc khuyén khich giam thoi gian ngdi bang cach di b nhiéu hon trong cudc séng
hang ngay.

Nguoi 16n duge khuyén khich ting dan muc tiéu 1én 10.000 bwéc méi ngay dua trén didu kién
thé chat, kha nang, téc 6 va hoan canh c& nhan cua minh.

Ngay ca khi khdng thé dat dwoc muc tiéu thi di bd bao nhiéu ciing van tt hon 1a khong di bo.

Tai sao phdai di by?
Pi bd 1a khéi dau cho viéc hoat dong thé chit nhiéu hon

Lbi sdng it van dong nhu ngdi 1au ¢6 hai cho stc khoe cua ching ta. Viéc nay lam ting nguy
co mic bénh tim mach, ung thu, tiéu dudng loai 2 va tir vong do nhiéu nguyén nhan. Vi vay,
ban nén giam bét thoi gian ngdi lau.

Di bo 12 mot hinh thirc hoat dong thé chat don gian ma hau hét chiing ta déu thyc hién hang
ngay.

Mot cach tot dé bat dau giam thoi gian it van dong 1a di bo nhiéu hon trong cudc song hang

ngay cua ban.

Di bd that dé dang va tdt cho sirc khée

Ban c6 thé lam diéu ndy moi ltc, moi noi! Ban ¢ thé dua hoat dong nay vao lich trinh ban
ron ctia minh va bién no thanh théi quen hang ngay.

Tt ca nhimng gi ban can 1a mot doi gidy thoai mai dé tan huong nhing loi ich sirc khoe cia
viéc di bd. Ban khong can bat ky thiét bi dic biét nao.

Di bo mang lai cho chiing ta nhiéu loi ich ma c6 thé chung ta chua biét!

Loi ich sirc khée cua viéc di b§:

Duy tri trong lugng co thé khoe manh

Cai thién chirc nang tim phoi

Giam nguy co méc cac bénh mén tinh nhu huyét ap cao, tiéu dudng, bénh tim mach va mot sb
bénh ung thu

Tang cudng co bap va xuong

Giam lo lang va tram cam

T6i co di bo di khong?
Theo déi s6 buéc di hang ngay

Hi¢n nay, co nhiéu thiét bi dién tir duogc trang bi san chtrc ning theo ddi budc di ctia ban. Vi
du: ban c6 thé theo ddi sb budc ban di bdo mdi ngay bé‘mg cach su dung cac thiét bi sau:-
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- Dién thoai thong minh
- Céc thiét bi deo dugc nhu dong hd thong minh va may theo dbi thé duc
- Thiét bi dém budc chan/may dém budc di
*  DPém s budc va theo ddi tién trinh s& thuc dy ban di chuyén nhiéu hon va phan dau dat dugc

muc tiéu sO budc cia minh.

Bit diu theo toc dd clia riéng ban va ting dan Ién 10.000 buéc mdi ngay

*  Duya trén bang ching khoa hoc sin c6, cac huéng dan qudc té & nudc ngoai va dia phuong
cling nhu s6 bude co ban hang ngay ctia nguoi dan dia phuong, nguoi 16n nén ting dan muc
tiéu 1én 10.000 buéc mdi ngay tiy vao diéu kién thé chat, kha ning, téc d6 va hoan canh ca
nhan cua minh.

e Ngay ca khi muyc tiéu khong thé dat duoc thi di bd bao nhiéu ciing van tét hon la khong di

chut nao.

Lam thé nao t6i c6 thé di by nhiéu hon?
Néu ti qua ban dé di b thi sao?
Viéc di b ¢6 thé dé dang dwoc két hop vao trong cudc song hang ngdy ciia ban. Dudi ddy la
mét vai goi ¥ dé ting so bude di hang ngdy trong cdc hoat ddng thwong ngay ciia ban.
- Sir dung cau thang bo thay vi di thang may, thang cudn
- Roi khoi phuong tién giao thong cong cong trudc mot tram va di bo quang dudong con

lai

Néu thoi tiét qua néng am, qua lanh hodc mwa gi6 thi sao?
«  Ban c6 thé chon di bo trong nha tai: -
- Nha riéng. Ngay ca viéc budc di trong nha khi ban doc sach hodc xem tivi ciing c6 thé
gitp ban tranh duoc 161 séng it van dong.
- Téa nha vin phong. Hiy dimg day khoi ban lam viéc va di dén ban lam viéc ciia dong
nghiép dé thao luan vé cong viéc kinh doanh thay vi goi dién.
- Trung tim mua sim. Di by trong trung tim mua sam 1a mot cach an toan va thoai mai

dé ban hudng té1 muc ti€u s6 budc hang ngay cua minh.

Lam thé nao tbi c6 thé duy tri dong lwe dé di b?

+  Sir dung tmg dung dién thoai thong minh hoic thiét bi deo dé theo ddi s6 budc hang ngay cua
ban va dat muc ti€u hang ngay

* bidao cung gia dinh va ban bé

* Di dao cung tha cung cia ban

*  DPang ky di bo tir thién

+  Di bo ngoai troi va thinh thoang thay d6i canh quan c6 thé khién viéc di bo trd nén thu vi hon
va giup ban c6 thém dong luc. Ban co thé chon di bo ngoai troi tai: -

- Khu vuc ban sinh séng
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- Khudibd
- Cong vién va duong di bo tap thé duc

- Cong vién qudc gia va tuyén dudng di bo duong dai

Nhiing 167 khuyén vé dim bdo an toan
Nhirng diém can Iwu y khi tap di bd
«  Mic quin 4o va di gidy thoai mai co hd trg got chan, vom chan va c6 dém tot.
+  Pi bj ding tw thé bang cach giir thang co thé, thu gidn vai va vung tay tu nhién.
+ CAap 4m bang cach udng du luong nudc. Khong tap thé duc khi d6i hodc sau khi an no.
+  Pibj ¢ nhirng dia diém an toan hoic duwdong di b khong co chudng ngai vat dé giam nguy
co bi té nga.
+ Bit diu bang cach di bd chim trong khoang cach ngin va ting dan tin suit, cudng do va
thoi luong theo thoi gian tuy theo kha nang cta ban.
+  Khéi dong trudc khi di bo va ha nhiét sau khi di bo bang cach giam tdc do va gidn co.
+  Hau hét nhirng ngudi khée manh déu c6 thé di bd mot cach an toan. Tuy nhién, ban nén
cAn nhic tim dén tw van y té trudc khi bat dau chwong trinh tip luyén néu ban "
- C6 bénh man tinh, vi du nhu bénh tim, bénh ho hap.
- C6 xu huéng mat ¥ thirc do chong mat.
- Cam thay dau nguc, tirc nguc hodc kho thé sau khi gang stc nhe.
- O d9 tudi trung nién trd 1én, chua hoat dong thé chat hodc 1én ké hoach cho mot chuong
trinh tap thé duc cuong do cao.
- C6 van dé vé khép, vi du nhu cac ddu hiéu va triéu ching sung, nong, dau hoic cling
khop.
Hay can trong v6i giéi han ciia ban. Hiy ngimg tap thé duc va tham khao ¥ kién béc si cang
som cang tot néu ban cam thy khé chiu nhu dau nguc, chong mit hoic khoé tha.

Luu y: Danh séch nay khong day du. Cong chiing nén tim tu van y té néu c6 lo ngai vé viéc bat ddu mot chuong
trinh tap luyén .

Thong tin lién quan
Dé biét thém thong tin, vui 1ong truy cap trang web Change for Health:
https://www.change4health.gov.hk/ (Phién ban tiéng Anh)

Trang 3 trén 3


https://www.change4health.gov.hk/en/index.html

