Tang Cuwong Van bong

Cach dé tang cwong hoat dong thé chat ctia ban

« Di cau thang bd thay vi thang may « Thém céac viéc nha hang ngay nhw dé rac va kiém

. L s . , tra thw
* St dung ban lam viéc dirng

< . * Di boi hoac tham gia cac hoat déng dudi nwdc khac
» Dat cho di dao

R . P . . « Thém céc bai tap ngén 5-10 phut trong ngay
* Dau xe cach xa 16i vao ctra hang dé di bo

nhiéu hon « Tim mot nguoi ban dé cung di bd mbi ngay
« Chon di bd hodc dap xe khi co thé » Nhay mua trong phong khach
« P&t bao thire trén dién thoai hodc déng hd « i bd nhiéu hon khi di mua sam

théng minh d& nhac nhé ban van déng

Séng mét 16i sdng nang déng

Nhirng hoat déng nho trong ngay sé tich Iy lai
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Di bd (4,8 km/gi®) Cit co Pirng (thay vi ngdi)
150—200 calo mbi gio 315 calo mdi gi® 70 calo méi gio
9 4 | X

€ | :

)| =
I \ X M : “‘_‘_5/
Cho'i vé&i tré con Lau nha Lam vwon
(cwong do vira phai) 60—70 calo trong 15 phut 315 calo trong 15 phut

140 calo mdi gi&r

TRAVIS COUNTY HOSPITAL DISTRICT

‘D CENTRAL HEALTH



Nap Nang Lwong Cho Co Thé

Trwéce khi ’Eép thé duc, hay chgn mot bira &n nhe c6 chét bdt dwdng (carbohydrate) phire
hop va chat dam (protein). Diéu nay s& dam bao co thé ban c6 du nang lvong.

Néu ban song trong khi hau am ap va dé mo héi nhiéu, ban cé thé can uéng thém chat dién
gidi. Hay trao ddi v&i bac si hodc chuyén gia dinh duwéng dé dwoc tw van phu hop.

Bira an nhe trwéc khi tap luyén

1banh tortilla
+

2 lat thit ga tay

Uéng du nwéc
1 lat banh mi
nwé&ng

+

1 mudng canh
bo dau phdéng

Uébng nuéc trudce, trong
va sau khi tap thé duc.
Hay cb gang udng

t6i thiéu 8 coc

nwdc moi ngay.

1/2 chén nho
+

1 thanh ph6 mai

1 qua tao c& vira
+

1 mudng canh
bo dau phdng
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