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Hoat dong thé duc va ngan ngtia ung thu

Chiing ti biét quy vi c6 thé lam gidm nguy co mic ung
thu bang cach nang van déng maéi ngay, c6 ché dé an
uéng lanh manh va duy tri trong luong co thé khée manh.
Chiing ti biét rang nhiing yéu té nay giai thich it nhat
30% cac loai ung thu.

Khong hoat dong thé duc la mét yéu t6 rui ro chinh gy ung thu rudt

va ung thu vi, va cé I&, ung thu tuyén tién liét, ung thu phdi va td cung.

Khong hoat dong thé duc cling gép phan khién tang can, va viéc qua
ky hay béo phi lam tédng nguy ca mac ung thu.

Tin kha quan la quy vi c6 thé gidam thiéu nguy co nay béng cach ning
van déng. Hoat dong thé luc diéu hoa cac hodc-mén nhu yéu té tang
trudng nhu insulin va oestrogen, va anh hudng dé téc do thic an di
qua rudt, lam gidm ti€p xuc véi bat ky chat gay ung thu tiém an.

Hoat dong thé luc gitp duy tri trong luong cc thé khde manh va c6 thé
céi thién muc nang lugng va cadm giac thay khoe khoan.

Nang van déng hon la mét trong nhiing viéc tét
nhat quy vi ¢6 thé lam cho chinh minh

D& c6 suic khde t6t, hay danh ra it nhat 30 phut tap thé duc visa phai,
méi ngay hay hau nhu méi ngay trong tuan. Khéng bat buéc phai lién
tuc mét 1an, 3 1an kéo dai 10 phat cling t6t. Méi hoat déng nén kéo dai
it nhat 10 phut.

Dé giam thiéu nguy ca bi ung thu, quy vi cang nang van dong bao
nhiéu cang tét. Khi co thé ¢ cai thién, hay nhdm dén muc tiéu tap

thé duc vira phai it nhat 60 phut, hay 30 phut tap thé duc nang hon
moi ngay.

Hoat déng thé duc vira phai bao gdm bét ci hoat déng nao quy vi van
6 thé trd chuyén dugc, nhu di rdo budc.

Hoat dong thé luc manh bao gém cac hoat déng khién quy vi phéi‘thd
phi pho; nhu bai nhanh, chay xe dap, chay bo, v.v.

Khéi dau
Néu quy vi khdng quen van dong sau moét thai gian, tét nhat la nén
khéi dau cham rai. Tap qua suic luc dau c6 thé gay dau dén va chan
thuong.
Mét sé chi dan nhé khi bat dau
RU ban bé cung gia nhap. Ho sé cling tap va dong vién quy vi.
Nghi dén van dong nhu mét co héi va sdp xép trudc.
Dat ra muc tiéu va thach thdc chinh minh dé tang muc luyén tap.
Né&u quy vi van déng ngoai trdi, nhé Tranh nang Thong minh
(SunSmart).

Udng nuéc trudc, trong khi va sau khi tap luyén.

Move your body

M6t sé chi dan nhé & nha
T4t TV hay may vi tinh, va dung thdi gian nay dé van dong.
Di bo hay dap xe dén clra hang géan nha.
Lam vudn hay viéc nha.
Ca nha cung nang van dong.
Di bo dua con dén trudng.
Mét s6 chi dan nhé khi dilam
Don phuong tién cong cdng di lam, xudng trudc 1 tram va di bod
phan dudng con lai.
Dau xe cach ché lam 10 - 15 phut, va di bo dén do.
Di dao cing déng nghiép vao gi¢ an trua.
Dung cau thang thay vi thang may.

Cang giéng nhu &n udng lanh manh, ndng van déng can dugc nhé
dén moi ngay. Cling can duy tri hoat dong nay sudt doi. Hoat dong
thé luc déu dan sé gitup quy vi c6 thém nang lugng va gilip cdm thay
khée hon.

Hay nhé lién lac véi bac si néu quy vi c6 méi quan tam hay thic
méc nao.

Nhiing cach quy vi giam b6t nguy co ung thu
Quy vi giai quyét ra sao?
(ddnh ddu v* néu can hanh déng)

Bo hut thudce

Tranh ndng thong minh (SunSmart)

Gilr trong lugng co thé khée manh

Nang van déng hon

An u6ng can bang va lanh manh

Tranh hodc han ché uéng rugu

C6 thé 1ay théng tin dang tin ciy & dau?
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Thoéng tin va trg giup danh cho quy vi va gia dinh véi chi phi bang cudc
goi ndi hat & bat cir dau tai Uc.

Trang mang ctia Cancer Council

(c6 dudng dan dén cac Cancer Council & ti€u bang va viing lanh thé)
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