Thai luong
chuong trinh

10-15 phut

Hoat déng thé chat:
Le GO pour bouger!

Muc dich ctia chuong trinh Le GO pour
bouger! 1a dé gitp ban duy tri hoat déng va
cai thién siic khée thé chat.

Tai sao phai tap thé duc thudng xuyén?

Dudi day la mét s6 Igi ich vé stic khoe va thé trang khi duy tri
hoat dong.

Tap luyén

+ gilp ngdn co bi suy gidm siic manh va nguy co té nga

+ ngan nglia nhiéu van dé stic khoe va bénh man tinh hoac
tién trién bénh

+ (bao gém cac nguy cao lién quan dén cac bénh tim mach)
« cai thién tdm trang va suc khoe tinh than

« nap thém nang lugng cho ban va lam phong phu cuéc séng
hang ngay clia ban

BLOC blet

POUR BOUGER!

\
MEO AN TOAN

C6 thé mat thaoi gian dé dua mét hoat dong
thé chat mai vao théi quen hang ngay cua
ban. Dugi day la mot vai 16i khuyén:

®» Don dep bt 8 mét s6 khong gian.

®» Tap cham. Khong bao gid ¢ thuc hién
mot dong tac

®» Thd sau.

®» Bat dau véi mot vai lan 13p lai va lap lai
nhiéu hon theo thai gian.

®» Gilf chan, dau géi, hong va vai thdng vai
nhau, trir khi cé chi dinh khac.

®» DUlng lai néu ban cdm thay kho chiu.

®» Tranh [am dau.
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Huéng dan: Cach chon Bai tap Le GO
phu hop vai toi

Kha nang ctia méi ngudi khac nhau. Chon chuang trinh tap luyén dua trén muc dé thé trang va kha nang
van déng cta ban. Tim mau cla bai Le GO phu hgp nhat vai trudng hop ctia ban dé xac dinh chuong trinh

phu hop. Néu ban khong chac chan, hay chon s6 cao hon va bat dau vai s6 do.

« Ban da tap luyén thudng xuyén

1 - Ban khéng str dung cac phuang tién hé trg di chuyén dé di (gay hoac khung

BAI TAP MAU DO tap di).

- Ban khéng sir dung cac phuang tién hé trg di chuyén dé di (gay hoac khung
tap di).

p - Ban khéng bi bénh tim hay phéi.
A SPARE @ V'R . Trong ndm qua (12 thang), ban khéng bi té nga.

- Ban dung gay, nhung ban khéng can gitp dé khi di 1én cau thang.

- Trong nam qua (12 thang), ban chi bi té nga nhiéu nhat la moét lan.

- Ban stir dung khung tap di, xe tap di ba banh hoac bén banh, hoac
- Ban can dugc giup dé dé di lén cau thang, hoac
« Trong ndm qua (12 thang), ban da bi nga hon hai lan.

IMAU XANH LA

5 - Ban stir dung khung tap di, xe tap di ba banh hoac bén banh, xe lan va

BAI TAP
MAU XANH LAM

- Ban can gitp d& dé ding day.




BAI TAP MAU PO

THIET B| * Tham tap trén san
* Ghé, néu can dé hé trg
* Chai nuéc uéng

POUR BOUGER!

1 « Pay tudng

Kéo chan ra sau khi ban day tay vé phia trudc

« Dua chan trd lai vi tri bat dau va lap lai véi chan kia

Lap lai 20 1an, luan phién d6i hai bén (10 1an cho méi bén)

nbu nIo

>

)
n
o
]
-7
=

Lo

TU tu thé ding, ha thap ngudi xuéng tu thé ngodi dong thai gio
hai tay ra truéc mat va chap hai tay lai

DPung Ién va sau dé nhac mét chan sang bén

Lap lai trinh tu véi chan kia. Lap lai 12 1an (6 lan méi bén)

Nang mot goi va cham géi vao tay doi
Quay tr& lai vi tri ban dau va lap lai v6i chan va tay kia

Lap lai 20 lan, luan phién déi hai bén (10 lan cho méi bén)

4 » Dang rong tay chan luan phién

M& mot chan sang bén dong thai nang ca hai tay sang hai bén
Lap lai véi chan kia

Lap lai 20 1an, luan phién d6i hai bén (10 1an cho méi bén)

Hai canh tay dang rong sang bén, thuc hién 6 lan xoay vé phia
trudc

Hai canh tay dang réng sang bén, thuc hién 6 lan xoay vé phia
sau

Lap lai bai tap tir 1 dén 5 lan thi hai




6 ¢ Siéu nhan

« Dudi moét canh tay ra phia truéc va chan
doéi dua ra phia sau

« Quay trd lai vi tri ban dau va lap lai véi chan
va canh tay kia

« Lap lai 12 14n, luan phién déi hai bén (6 1an
cho méi bén)

7 * Hit dat dau goi

« Cong khuyu tay va ha nguc xuéng san
- Daythanlén
.« Laplai12lan

8 ¢ Caycau

el

- Dat tay xuéng san va nang mong
« TUtl trd vé vi tri ban dau
« Laplai12lan

9 « Kéo gian co dui sau

o SGr dung dai hodic ddy néu tay ban khéng thé vai téi dau goi
+ Nang chan va dung tay gilr chan
« Gi{rtrong 3 nhip tha

-« Lap lai v6i chan kia

10 * Nang géi lén nguc

SGr dung dai hodic ddy néu tay ban khong thé vai téi dau gbi
- Dung tay kéo go6i vao nguc
« Gilrtrong 3 nhip thé

« Ldp lai véi chan kia
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BAI TAP MAU CAM

THIET BI e Ghé
* Ta (qua ta nh¢, lon thiéc, chai nuéc, v.v.)
* Tudng
* Chai nudc uéng

POUR BOUGER!

1 ¢ Di bd tai ché vai nhitng ddong tac canh tay nang déng

Nang goi va canh tay déi 90 do
Luan phién d6i véi canh tay va chan kia

Thuc hién 20 budc nhip nhang, nang géi lén cao nhat c6 thé

Budc mét budc dai vé phia trudc va mé canh tay déi khi ban
hit vao
Quay tra lai vi tri ban dau khi ban tha ra

Lap lai 10 dén 12 1an, luan phién déi chan va tay

Chuyén vao tu thé ngéi, ma réng canh tay ra trudc mat ban.
Gil thang lung.

Pung lén
Lap lai 10 dén 12 lan

« Nhéc got va ding trén dau ngén chan
« Haxuéng
. Laplai10dén12lan

« Khi ban hit vao, ddm mot canh tay ra déng thaoi kéo khuyu tay
doi lai

« Luan phién déi canh tay khi ban th& ra

« Lap laichuky 10 dén 20 lan
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Hit dat trén tuong )

. Dat tay Ién tudng, hai canh tay dubi thang trudc mat ban
« Cong khuyu tay va dua vao tudng

« D4y vao tudng dé trg vé vi tri ban dau

. Laplai10dén12lan

7 * Udén cong

g

Méi tay cdm mét quad ta nhé (lon stp hodic chai nuéc) dé tdng muc
d6 khé

. Cong khuyu tay dé dua tay Ién vai

+ TUtu dua tay xuéng

. Laplai10dén12lan
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Méi tay cdm mot qua ta nhé (lon sup hodic chai nudc) dé tang muc
dé kho

« M@ canh tay ra ngoai, dé khuyu tay & bén canh than

+ Dua canh tay tré lai phia trudc

« Laplai10dén12lan
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DE mét tay gdn lung ghé, trong trudng hop ban can ghé dé dugc hé
tro

« Khép hai chan lai véi nhau

« TuUtl bd tay khdi ghé, néu c6 thé

. Gilrtrong 10 dén 30 giay

« Nham mat lai, néu dé dang

10 ¢ Thang bang véi mét chan truéc chan kia

DEm6t tay gan lung ghé trong truding hap ban can ghé dé dugc hé tro
« Dat mot chan trudc chan kia

« Tutd b tay khéi ghé, néu c6 thé

. Gilrtrong 10 dén 30 gidy, d6i chan va lap lai

11 ¢ Thang bang trén mét chan

DEmot tay gan lung ghé, trong trudng hop ban cdn ghé dé dugc hé tro
« Nang mét chan

« Tutl bod tay khéi ghé, néu c6 thé

. Gilrtrong 10 dén 30 gidy, d6i chan va lap lai

« Lui lai mét budc, gitrthdng chan
- Gilrtrong 3 nhip thé
« Lap lai véi chan kia
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BAI TAP MAU VANG

THIET B » Ghé c6 tay vin viing chéc
* Tudng

C— POUR BOUGER!
* Chai nudc uéng

1 ¢ Di hanh quan cé hoac khong danh canh tay

« Nang go6i va canh tay doi
+ Luan phién nang canh tay va chan kia

Thuc hién 20 budc nhip nhang, ndng méi géi lén cao nhat c6 thé

- Gganghé

Gitr ghé, néu cdn

« Tién [én mot budc khi ban hit vao

+ Quay trd lai vi tri ban dau khi ban thé ra

« Lap lai 8 d&n 10 lan, luan phién déi hai chan

Nhéc got va ding trén dau ngon chan
Ha got chan xuéng
Lap lai 8 dén 10 lan

Nhac mot chan sang bén
Lap lai 8 dén 10 lan
Sau do thuc hién & phia bén kia

Bunj bueyy

Tha Idng vai

« Dung day bang cach ti xuéng tay vin hoac
phan ngoi ctia ghé, néu can.

« Tutir ngoi xudng
« Laplai8 dén 10lan

« Né&u can, str dung lung ghé ciing th( hai dat
trudc mat ban




6 * Boi l6i

« Dubi mot canh tay ra trudc mat ban va canh tay kia ra phia sau
ban déng thai cui vé phia trudc

« Luan phién déi canh tay
+ L3p lai 8 d&n 10 1an (4 dén 5 1an méi bén), gili thdng lung

Méi tay cdm mot qua ta nhé (lon stp hodic chai nudc) dé tdng muc dé khé
« M& canh tay ra ngoai, dé khuyu tay & bén canh than

« Dua canh tay tré lai phia trudc

« Laplai8 dén 10lan

. DE tay ti vao tudng, hai canh tay dudi thang ra phia trudc
« Cong khuyu tay va dua vao tudng

- Day vao tudng dé trd vé vi tri ban dau

« Laplai8dén 10lan

Démot tay gdn lung ghé, trong trudng hop ban cdn ghé dé duoc hé tro
« Khép hai chan lai v&i nhau

« TUtu bo tay khoi ghé, néu c6 thé

- Gilrtrong 10 dén 30 giay

« Khi ban thé ra, uén lung bang cach dua cam vao nguc
« Khi ban hit vao, uén lung
« Laplai5lan
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BAI TAP MAU XANH LA

THIET B » Ghé c6 tay vin viing chéc
* Ghé th( hai hoac ké POUREING E R 1
* Chai nuéc uéng

1 ¢ Xoay vai trong va ngoai

- Ngéi vdi canh tay dé xuéng bén canh ban
+ Khi ban hit vao, quay ngdn tay cai va long ban tay ra ngoai

« Khi ban thé ra, quay ngdn tay cai va long ban tay vao trong va
kéo cam xudng

. Laplai5lan, thd sau

2 + Dichuyén c6 chan (gét-ngén chan)

- Ng6i dé hai chan rong bang vai

« DE g6t chan trén san, nang ngén chan 1én cao nhat c6 thé
. DE lai ngdén chan xudng; nhac goét cao nhat cé thé
 Laplaichuky5lan

- Ngbi dé hai chan rong bang vai
« Nang mét géi va canh tay déi
- Lap lai dong téc, luan phién déi géi va canh tay

« Thuc hién 5 dén 10 budc trong khi luan phién déi; thé binh
thuong

- Ngbi dé hai chan rong bang vai

« Di chuyén than trén ra truéc ti lung ghé

- Dung tay ndm vao hai bén ghé

« Nang chan déng thai dudi thdng chan va co dui
« Dong thoi kéo ngdn chan vé phia ban

- Déat chan xuéng

« Lap lai 5 dén 10 lan, sau d6 thuc hién bai tap va6i chan kia




- Day dam tay vé phia tru6c va dua khuyu tay déi vé phia sau
- Luan phién déi cac cr dong canh tay
« Laplaitu5 dén 10 lan

Up hai ldng ban tay vao nhau véi cdc ngén tay mé rong
An hai long ban tay vao nhau khi ban thé ra hét c&
Tha ra, hit vao va lap lai 5 dén 10 lan

Hudng ngdn tay 1én tran nha, dudi canh tay ra mét bén, quay
dau theo huéng do

Kéo khuyu tay kia theo huéng ngugc lai
DaGi canh tay
Lap lai chu ky 5 dén 10 lan

Tha Idng vai

« Nha ai dé gitp, ding day bang cach ti xuéng
tay vin hodc phan ngéi ctia ghé, néu can

« TUtu ngoi xudng, st dung ho trg néu can
« Laplai8dén 10lan

« Né&u can, st dung lung ghé ciing th hai dat
trudc mat ban
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BAI TAP MAU XANH LAM

THIET B Ghé c6 tay vin viing chac (bai tap tu 1 dén 4)
Ban hodc ké & bén (bai tap tir 1 dén 4)
Giudng (bai tap tir 5 dén 8) ) L DO Ly
Chai nudc uéng

1 ¢ Dichuyén c6 chan (gét-ngén chan)

S ) % - Ng6i dé hai chan réng bang vai
4 y - Nang ngén chan Ién cao nhat cé thé
« DE lai ngdén chan xudng va nhac gét cao nhat c6 thé

Lap lai chu ky 5 dén 10 lan

2 * Dibd tai ch6 c6 clir ddng canh tay déi

Nang mot goi va canh tay doi
Luan phién ddi g8i va canh tay

« Thuc hién 5 dé&n 10 budc trong khi luan phién déi; thé binh
thudng

3 * Dubi géi

Nang chan déng thai dudi thang chan va co dui
« Dong thoi kéo ngdn chan vé phia ban
- Dat chan xuéng
« Lap lai 5 dén 10 lan, sau d6 thuc hién bai tap va6i chan kia

4 » Panh piano dé ban

A - - V& mot vong tron 16n bang mét canh tay dudi
¥ thang trén ban hodc mat ban, nhu thé ban dang
lau ban

« V& 5vong tron I16n bang mét canh tay, sau do
Iap lai v&i canh tay kia




5 ¢ Truot goi

Strdung dai dé giup ban kéo gét chan, néu ban can

« Trugt mot gét chan vé phia méng, uén cong dau goi
nhiéu nhat cé thé

. Tutudi chuyén gét chan trd lai vi tri ban dau

« Laplai 5 dén 10 lan, sau d6 thuc hién bai tap vGi chan
kia

- Nam xuéng; uén cong mét géi va gili thang chan kia
« Truct chan thdng d6 ra xa nhat c6 thé
« Dua chan tré lai vi tri ban dau

« Laplai 5 dén 10 lan, sau d6 thuc hién bai tap v6i chan
kia

- Dét tay xuéng ném va nang moéng
« TUtl ha thap xudng vi tri ban dau
« Laplai5lan

- DE ldong ban tay quay lén trén va trugt canh tay ra xa
than

« Trugt canh tay tr lai vi tri ban dau

- Laplai5lan
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