
Taäp cho 
con khoûe 
maïnh vôùi 

nhöõng 
hoaït ñoäng 

thuù vò

Naâng cao tinh thaàn ñeå 
giaûm caân cho treû 



10 caùch hay nhaát ñeå cho 
con mình phoái hôïp  
taäp theå duïc vaø vui ñuøa

	 1.	 Ra saân chôi thöôøng xuyeân.

	 2.	� Ñi boä caùc nôi vôùi con mình khi naøo thuaän tieän thay vì 
laùi xe hôi.

	 3.	� Mua xe ñaïp ba baùnh hoaëc xe ñaïp nhoû coù baùnh xe 
taäp ñi.

	 4.	� Ñi taém ôû hoà taém hoaëc ôû ngoaøi bieån vôùi con.

	 5.	 Cuøng nhau ñaù banh xung quanh coâng vieân.

	 6.	� Xaây moät chöôùng ngaïi vaät vaø khuyeán khích con chaïy 
xunh quanh.

	 7.	� Khuyeán khích con chôi caùc troø chôi vaø theå thao vôùi 
treû em khaùc.

	 8.	� Daïy "nhaûy hai chaân nhö con thoû," "nhaûy nhö con 
eách," vaø hoaït ñoäng thuù vò khaùc.

	 9.	 Chaïy ñua vôùi nhau.

10.	� Cho con laøm vieäc laët vaët ñôn giaûn ñeå hoaït ñoäng vaø 
con caûm thaáy nhö "ngöôøi lôùn."
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