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Tan duong Van héa Théng qua Van déng

thé luc: Moi Van déng déu dang ké
Celebrate Culture Through Movement: Every Move Counts Viethamese

Bat ky sinh hoat nao giup co thé quy vi van dong déu cé
thé gilr cho tam tri va co thé quy vi khoe manh
Viéc van déng cung véi gia dinh va ban bé sé giup ich cho strc khde

téng quat cua quy vi va cé thé giup tang cudng su két néi ctiia quy vi vdi
nén van héa cua minh.

Su van dong thé luc sé gitp quy vi cdm thay phan chan hon va cai thién sic khde tam than cla
minh.

Viéc nay gilp giam nguy co mac cac bénh man tinh va mot sé loai ung thu.
Viéc nay cling c6 thé gitp quy vi kiém ché cac bénh nhu tiéu duong, bénh tim va tram cam.

Ngay ca viéc thuc hién céc sinh hoat nhd trong ngay, chdng han nhu dung cau thang bo thay
vi thang may, di bo ho&c dap xe dén noi lam viéc hodc dén trudng, hodc cadng gian co thé trong
gio nghi déu c6 thé giup cai thién sic khoe téng quat va su an lanh cda quy vi.

Hay thir thuc hién cac sinh hoat nay dé tan duong van héa théong qua
van dong

Hoc céc diéu mua truyén théng, vo thuat, thai chi, tap yoga hoac tham gia l6p Zumba.

Chai cac mon thé thao cong déng nhu dé banh, béng bau duc (football), béng gay
(cricket), bong chay, quan vot, cau long, bong ban, bong ré va béng chuyén.

Cung van dong thé luc véi gia dinh va ban bé bang cach boi 16i, di bo, khiéu va, dap xe,
hoac cung nhau vui choi & cong vién.

Kham phé céc tro choi truyén théng tir nén van hda ctia quy vi va moi gia dinh va ban bé
tham gia. D6 l& mot cach thie vui tuoi dé gitr nang dong, van dong thé luc va tan duong
van hda cua minh.

Tiép theo la gi?

Khoéng bao gitr la qua mudn dé bat dau van dong hon nira.
Thuc hién tirng budc nho va tang dan mac do van dong cua quy vi va nhd khuyén khich
nhirng ngudi khac tham gia véi minh.

Kiém tra trang mang cla hdi dong thanh phé dé tim céc cong vién, san chai, cac sinh hoat
trong khu vuc ciia minh va tham gia.

Noi chuyén vai béc st hodc chuyén gia y té dé duoc tu van.
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