
Việc năng động hơn có thể mang lại cho bạn những lợi ích gì? 
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Hoạt động thể
chất có thể giúp
tôi giảm đau
như thế nào?

Ít mệt mỏi và
nhiều năng
lượng hơn

Chất lượng
giấc ngủ tốt

hơn và tự
tin hơn

Cải thiện thể lực Cải thiện khả
năng phục hồi

Tăng dần
hoạt động
thể chất

Giảm nguy cơ bằng
cách vận động nhiều
hơn. Mọi người lớn
duy trì hoạt động
thể chất sẽ giảm
nguy cơ:

Té ngã

Béo phì

-21%

-10%

Bệnh tiểu đường loại 2

Huyết áp cao

Bệnh tim mạch vành

Bệnh tim mạch

Đột quỵ

Ung thư (Vú, Ruột kết, các loại khác)

Đau khớp và lưng

 -50%

-50%

-40%

-35%

-30%

-25%

-25%



Kết hợp các hoạt động vào trong cuộc sống hàng ngày: 

Tìm thứ gì đó bạn thích. Nếu điều này 
không thích hợp, hãy thử điều khác

1

Đầu tiên, hãy tăng thời gian hoạt động,
sau đó là cường độ

2

Thực hiện theo những Lời khuyên hàng đầu sau để luôn năng động:

Đảm bảo rằng bạn khởi động trước khi vận
động tích cực và sau đó thả lỏng

3

Đau nhức cơ sau khi vận động thể chất là
tình trạng rất phổ biến, đặc biệt là khi bạn
mới bắt đầu tập thể dục thường xuyên,
nhưng điều đó không có nghĩa là cơ bị tổn
thương. Khi bạn khỏe và mạnh hơn,
điều này sẽ dần tốt hơn

4

Chức năng thường cải thiện trước khi đau –
cơ bắp khỏe mạnh hỗ trợ khớp

5

Đừng để những ngày tồi tệ làm bạn nản
lòng hoặc khiến bạn dừng lại

6

Hãy tập thể dục vào thời điểm mà cơn đau
của bạn thường ít nghiêm trọng nhất

7

Quan trọng là hãy mang giày hỗ trợ – 
giảm xóc và ổn định

8

Hãy cho bạn bè và gia đình biết về kế hoạch của bạn
10

Bắt đầu chậm và tăng dần mục tiêu trong
khoảng thời gian 10 phút hoặc lâu hơn

9

Lớp tập thể dục

Yoga/pilates/
thái cực quyền

Lớp bơi lội
hoặc thể thao

dưới nước

Ném bóng trong
công viên với
trẻ em

Tại sân
chơi

Làm việc nhà
Làm vườn

Tại nhà

Đứng trong
thời gian nghỉ

quảng cáo

Mang đồ
mua sắm

về nhà

Đạp xe

Đi bộ

Giao thông
công cộng

Du lịch

Đi bộ lên
cầu thang

Đứng nói chuyện
điện thoại

Họp trong lúc đi bộ

Đứng tại bàn làm
việc của bạn

Tại nơi
việc


