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vandong Caithién Loai bé

CUr 3 ngudi trén 65 tudi thi co 1 ngudi bi ngad moi nam, thé nhung viéc bi nga nay lai khdng phai
la nguyén nhan binh thudng clia tudi gia. Van déng Co thé, Cai thién Strc khoe va Loai bd Nguy
o la ba budc dé duy tri si nang déng cdia co thé va gitip ludn tinh tdo dé khéng bi truot, vap
va nga.

Van dong Co thé

Van dong co thé sé gilip quy vi gia tdng su thang bang va gidp cho co va xuong cla quy vi tr&
nén cing chac. Hay hdi chuyén gia vat ly tri liéu, bac st hodc trung tdm cdng déng dia phuong
vé cac bai tap hitu ich cho quy vi.

Rén luyén Su thang bang

Gitr thang bang t6t la cach tot nhat dé gilip cho quy vi an toan va khdng bi té nga. Cac bai tap
rén luyén thang bang c6 thé bao gdm thai cuc quyén, ddng an toan bang mét chan hoac di bd
tur g6t chan dén ngén chan.

Rén luyén Chan

Chan khde gitp quy vi trdnh dugc truot, vap va nga. Lam cho co va xuong chan cdia quy vi
clrng chac hon véi cac cr déong nhu ding 1én khéi ghé ma khong can dung tay.

VIETNAMESE




Cai thién Strc khoe

Viéc cham séc strc khoe rét quan trong déi véi moi Ira tudi. Néu quy vi cdm nhan thay bt cr
su thay d6i nao veé strc khde cdia minh nhu cé chd nao bi dau nhirc, hodc cdm thay chong mat
hay ué 0ai, hay di khdm béac si.

Kiém tra Thudc clia Quy vi

Tat ca cac loai thu6c déu cé thé gay ra cac phan irng phu. S& dung nhiéu loai thudc va sir dung
lau dai mot sé loai thudc nhu thude ngui sé lam tang cac nguy ca cho surc khoe. Hay cap nhat
danh sach nhitng thuéc gi quy vi dang dung va nh& bac si hoac dugc st kiém tra.

Gilr Tam tri Lanh manh

Gilr cho dau 6c cdia quy vi luén hoat déng dé cai thién thai gian phan (ng va su tinh tdo. Hay
thir cac hoat ddng nhu giai cau do, choi bai, stra chita nha clra, doc sach bao, chai véi cac chau
hoac tham gia mot nhom xa héi.

Nap Nang lwgng cho Co thé Quy vi

Piéu quan trong la an uéng déu dan vai cac nhom thuc pham khac nhau, uéng nudc va han
ché udng rugu. Vitamin D va canxi lam xuong chac khde gilip quy vi c6 thé diing virng.

Loai bé Nguy co

Khi co thé quy vi gia di, nhirng thay doi sé xay ra. Hay thuc hién cac budc dé thich tng vdi
nhirng thay d6i nay va lam cho ngéi nha va moi trudng clia quy vi an toan han.

Lam cho Ng6i nha ctia Quy vi An toan hon

Loai bo cac nguy co gdy vap nga nhu chan chiéu, tham va cac do vat trén san nha. Sap xép lai
d6 dac nham tao ra cac 16i di bd rong hon va dé cac do vat & noi dé 1dy. Néu quy vi can trang bi
tay vin, hay hai bac st hodc nha cung cap dich vu cham séc tai gia.

Kiém tra Thi luc ctia Quy vi

PE gilip gidm tac dong clia viéc thay déi thi luc, hdy dén kham bac si nhdn khoa hoac bac si clia
quy vi. Hay thich &ng véi nhitng thay doi vé thi luc cda quy vi & nha bang cach bat thém dén va
danh dau ré rang mép clia bac thang. Hay hoi vé cach stir dung kinh da trong ctia quy vi mot
cach an toan.

Mang Giay dép An toan
Mang giay cé d6 bam chac chan t6t, an toan va dé bang. Khéng di bd bang tat. Cac van dé vé

ban chan gay dau c6 thé anh hudng dén viéc di bo va gilt thang bang ca quy vi. Néu quy vi co
bat cr lo lang nao vé ban chan hoac giay, hay gap chuyén gia tri liéu ban chan.

D& biét thém thdng tin, hdy goi sé

1300 30 35 40 hoac ghé tham trang
mang stayonyourfeet.com.au
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