SINH PONG HON

Giup cho con tham gia vao nhirng sinh hoat thé chat |a mét phan that su
quan trong gitr cho con manh khde, vi vay hay thic day con sinh dong! Sinh
hoat thé Iyc gitip cho xwong va bap thit phat trién manh mé&, cai thién sy
thdng bang va gilip con quy vi gitt dwoc trong lwvong manh khée.

Tré em md&i biét di chap chirng va tré em trong tudi sap di hoc,
hang ngay:

NEN

+ Hoat ddng co thé it nhat ba gi¢’ trong ca ngay. Hoat dong co thé
c6 thé thuc hién nhiéu [an véi s6 thoi gian it trong sudt ca ngay,
quy Vi cé thé bat dau tir tir roi ting dan moi ngay.

KHONG NEN £ N
- Ngbi trén mét gi&r mbi Ian. Con quy vi khédng nénxem
TV, DVD, choi ghem trén may tinh hay may tinh bang (tablet) hay may
dién todn trén mot gidr tdng cdng trong ca ngay. Gidi han gio dung nhirng
k¥ thuat clia con bang cach x&p dét thoi khda hay dong ho bao gio va Vo
dirng bao gio dé TV trong phong ngl cla con.

Gilp con hoat dong hon bang cach:

« Cung choi dua voi con

*  Di bd v&i con hay dén céng vién dia phuwong

+ Puwa con dén nhém tré em vui choi trong cdng dong néu cé trong khu vure
cua quy vi, vui cho'i sinh ddng 1a hinh thirc rat tét cho tré em lam quen ban
mai

+ Mua qua gitp cho tré em sinh ddng (nhw qua banh, xe hay (scooters),
cay gay (bats)

+ Ca nha déu sinh ddng, khi tré em nhin thay quy vi hoat ddng thi cic em
cling mudn hoat ddng nhw quy vi vay.

Mudn biét thém thdong tin va y twéng vé cach an udng tét
cho strc khoe va sinh hoat thé chat, xin vao trang mang As
www.healthykids.nsw.gov.au {l“",’

Vietnamese NSW H ea It h

GOVERNMENT


http://www.healthykids.nsw.gov.au

