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TRE EM VA VAN DE VAN DONG

HOW TO GET YOUR CHILDREN MOVING

Sau gidi tan hoc va vao nhifng ngay cudi tulin, con em qui vilam gi?
Chiing chay choi ngoai trii, ngodi edng vien, choi the thao, cudi xe dap
v ban be, hay ngdi cd ngdy triéde TV; hode say mé v cde trd choi dién
ur?

Theo cac nghién cifu gan day, & Uc, cang ngay cang ¢d nhiéu ngudi
bi chiing map phi. Riéng v& phia tr&em, trong s8 ba em lai c6 mdt em b
¢ ]m’nz3 qué map. Van d& nay dua déd mot vidn dnh khong may sang sta:
da 56 tré em hién qua map, tuong laj sé trd thanh nhitng nguedi bi chimg
map phi, va nhiing ngudi nay thu’dng débi cdc chu’ng bénh nguy hiém
chit nguoi nhu dau tim, tidu dlm’ng, ap huy&t cao va mét s3 cdc chiing
bénb ung thu khic.

MOt trong 111111’:13__, fy do lam cho tré em ngay nay dé tré nén map phi
hon tré em thubc cdc thé hé tride diy 14 vi cdc em it hoat ddng. Tré em
& Uc chdng han, dasd cicem mdi tulin xem truyén hinh t120dén 30tiéng
donb hé. Hon the nita, mudn chuyén bang tan, , cac em khong phdi di lai
b““ may, ma chi ngdi mdt chd ding hé théng vién khién (remote control)
J¢ chuyén dai. Khi thay ddi bung, cicem khong can phai vao bép, lucloi,
ndu nudng, ma chi cin nhdc dign thoailén goi, 13 ¢6 ngudi mang thiic an
Jd80 tan nha.

V&i nhitng nd lie nhdm 4t kiém thi gidd va 1am cho cudc séng gidn
tién hoiy Joad ngudrt hign da ng dl_l’f] nhitu vaocac phuong tién di¢n tif va
cdc tién ich khdc, nhung chinh vi thé ma mot ngudi it van ddng hon,
Thang mdy, thang cudn, cifa dong ma tu déng, la nhitng phitomg tién hitu
ich, nhung ching lai 1am cho con ngudi tré nén "lam biéng” hon.

Chinh vi thé, qui vi nén khuyén khich con em minh vin dong. Ngoai
vice tranh duge cho cde em khdi madp qud, su van dong con gitip cho céc
¢ phit teién khd nang phdi hop ede off dong clia co thé va tao cho cic
em o6 thém s déo dai, cddng trang. Ngoai ra, su van dong con gitip cédc
em trdnh bt difge sif cang thang cda tinh thin khi bude qua thai ky day
thi. Sau iy 1a nhitng phuong phédp "bude” conem mlnhph‘h van ding:

» Giwi han thai gian cdc em ¢oi tivi: tré em xem TV it, thuding khoe
manh, it dau §m hon cdc em ‘int ngay chi ngdi modt chd xem TV,

» N&nu nha & gin truéing, qui vi nén ddt con di bd dén tritong, hon 1a
ldi xe chd chiing di. Di bd dén trudng conladip dé cho phu huynh va con
em i dip tro chuyén, tam sut.

» Qui vi nén bién viée di bd thanh motsinh hoat chung ctia ¢ gia dinh:

dibd trong rtrng, ngoai cong vién hay bai bién. Ngoéira qui' vi con c6 thé
dung nhifng gidy phut dao choi ngoai trdi d€ day con v& khung cdnh
thién nhién. Mot khi van 4@ nay tré thanh th6i quen di, ttong lai khi lém

1en, cdc em & van ti8p tuc duy tri nhitng hoat dong lanh manh dé. '

m T3 chifc cée sinh hoat dé cd gia dinh 6 dip di bd chung véi nhau:
di tham s& thu, vién bdo tang, hdi hoc vign...

» Khuy&n khich con em tham gia vao cic mon thé thao ddi héi nhitu
van dong: da bong, quan vot, bong chuycn Néu chiing khong thich
choi nhitng mén ndy, qui vi c6 thé gitip con minh tim sy thich thi trong
cdc hoat dong khde nhu boi 1§, tap vo tu vé, ddnh bong ban, nhay mila,
van van.

» Khimuaquachocon tronz_‘, dip sinhnhatciia chiung hay nhitng nbay
1¢ quan trong khac, qul vi nén tim nhiing thit khuyen khich con minh ¢6
nhitng sinh hoat ngoai trisi, thi du ditu, béng rd, béng chuyn...

» % ra nhiing tdm guiong: bt ctt khi nao ¢é dip, qui vi nén dibo hon
taldixe (thi du dibd radiu dudng mua méy mon lat vat); ding cau thang
hon 1a thang méy hay thang cudn, van van e

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong ltic bai ndy dugc viét. Tuy nhién vi céc chi tiét nay
thuong thay d6i, muén cho chdc chdn xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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