Van dong

Hoat dong Tim mach

3 1an mot tudn trong 30 phut,

it nhat 10 phat mot lan:
Pi b§, khiéu vii, boi 1§i,
giam chén tai chd, tham
gia 16p hoc

Strc bén va Thing bang

Tap thé duc 2 1an mot tuan:
Thai cwe quyén, yoga, thé
duc thAm my dwéi nwéc,
vuon vai

Kham béc si hoac nha cung

cap dich vu cham soc suc
khoe cua quy vi.

Pi kham

 Thi luc « Lip tay vin phu hop

« Thinh luc * Théo bo tham day

« Dung thubc « Pam bao 16i di bo khong
« Thing bing bi can tro

Sén sang tap thé duc

An toan hon khi ¢ nha

e Str dung dén dém

An toan hon khi budc di

Di gidy cung, chdng truot

Str dung ba-toong hoac
ghé hd trg di bo néu duoc
chi dinh hodc thay hitu ich
Nhic ban chan ciia quy vi
1én

Chu y budce di cua quy vi

Str dung tay vin
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@ Théng tin can biét Cacyéu to rdi ro can biét Cacnguon luc trg gidp can biét
« Gan mot phan ba sé nguoi * Yéuco * Quay s6 211 dé biét thong Stay Active
16n tudi bj ngd mdi nam.  Vin & vé thang bing tin va duge gi6i thiéu & Independent
s 1 o ‘ o + Lép hoc thé duc & trung for Lif AlIL
Nga 1a nguyén nhan hang « Ting bi ngd t4m ngudi cao tudi, trung 0 e (S )

dau dan dén nhap vién

A . .« Mithoi tam cong dong, phong ta
lién quan t6i thuong tich & Mat hoac thay doi thi luc tﬁrén (fli)cng ong, phong tap
ngudi 1on tudi, + Giam thinh lyc - .
) . o * Co quan trong Khu vuc
* Hon mot ntra s6 nguoi 16n * Khong van dong cung cép thong tin hodc
tu(?i sau do d.u‘qc chuyén « Dung thudc hé trg Ngudi cao tudi
tdi cac nha diéu dudng.  Washington State
« Ngi c6 thé tranh duoc. Department of Health (Sé&
) Y té Bang Washington)
Washington State Depmmm of
’ t L = . -
Y Hea HUONG DAN TRANH NGA
@ DOH 971-003 November 2011 Vietnamese
C6 sén & cac dinh dang khéc cho ngudi khuyét tat.
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