NANG HOAT DONG
PE CO THE PUGC KHOE MANH

Nang hoat dong la moét su chon lua!

bai sdng tan ti€n hién tai c6 qua nhiéu phudng tién phuc vu chiing ta moi mat vi thé
chiing ta khé 1ong ma nang hoat dong. Nhiéu cong viéc van phong bat chiing ta ngdi
suét ngay. Thém vao dé, xe hdi, thang cuén, thang mdy cé khdp moi ndi khién ta ching
phai di bo nhiéu. Nhitng khi nhan réi thi lai cé truyén hinh hay internet 16i cuén. T4t cd
nhiing tién nghi dé la nhiing thit thach khi chiing ta mudn budc ra ngoai hoat dong maot
chuit.

Nang hoat dong khong ¢6 nghia 1a phai tap thé duc & san van dong hay chay trén may
tap. Chiing ta nén cé mot 16i séng nang dong. Ldi ich clia suf hoat dgng cd thé va an uéng
lanh manh ngan ngita dugc nhing chiing bénh kinh nién sau nay.

Trong tap tai lieu huéng dan nay, ban sé tim hi€u vé nhiing Igi ich cia su hoat dong co
thé quan trong cho stic khée nhu thé nao va ngan ngifa dugc nhiéu bénh tat ra sao. Ban
ciing sé dudc chi dan cdch thific bit ddu hoat dong dé co thé dugc khée manh.




