
 

Quan ñiểm của Let’s Go không nhất thiết phải cùng quan ñiểm với các Trường Công Lập Portland.                            
Fit Physical Activity into Your Schedule Everyday 
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Những meïo vaët tạo sự dễ dàng hơn cho quý vị: 
 

1. Hãy thay ñổi dần dần nhằm tăng mức ñộ vận ñộng thân thể của quý vị 
2. Kết hợp chặt chẻ sự vận ñộng thân thể vào công việc thường làm hằng ngày của quý vị 
3.  Hãy theo dõi mức ñộ vận ñộng thân thể của quý vị bằng cách sử dụng maùy ño bước 
4.  Hãy giöõ cho việc vận ñộng thân thể là ñieàu thuù vò!!!  

• Khuyến khích söï chơi ñuøa trước hay sau giờ 
ăn.  

• Chơi ñuøa với con mình. 
• Loâi cuoán cả gia ñình tham gia vào một hoạt ñộng 

• Hãy vui chơi ở ngoài trời với con thú 
cưng của quý vị. 

• Hãy dẫn con thú 
cưng của quý vị ñi 
tản bộ một  ñoạn 
ñường dài 

• Nếu có thể, quý vị nên ñi bộ hoặc ñi xe ñạp 
tới nơi mà mình muốn ñến hơn là lái xe hơi. 

• Haõy duøng caàu thang ñeå leân laàu khi 
naøo coù cô hoäi 

• Hãy ñậu xe mình ở cuối choã của bãi ñậu xe  

Khuyến khích thói quen “1 giờ” vận ñộng thân thể - 
nghĩa là, mỗi ngày trẻ em và người lớn nên vận ñộng 
thân thể ít nhất là một giờ ñồng hồ  

NÀO CHÚNG TA HÃY CÙNG 5210 TỚI TRƯỜNG! 

• Haõy taêng thêm các nổ lực nhỏ 
vaøo söï vận ñộng thân thể trong 
ngày làm việc của quý vị ñể ñöa 
cho quyù vò ñeán möùc vaän 
ñoäng suoát moät 
tieáng ñoàng hoà. 

ðể biết thêm chi tieát, xin xem trang web tại  www.letsgo.org 

ðặt Söï Vận ðộng Thân Thể Vào Thôøi Khoùa bieåu      
Haøng Ngày Của Quý Vị  


