Loi khuyén dé

Ting s6 Budc di =8 CalOptima
b6 ctia Quy Vi | ealth

Di b6 1a mat cach tuyét voi dé tich cyc van dong va giap cai thién hodc duy tri mot
16i s6ng lanh manh. Dwéi day 1a mot so ich 1gi cta viéc tich cwe van dong:

Nhirng ich l¢i ngan han thong thwong

« Tang cwong nang luwgng cho co thé
* Tam trang tot hon
* Ngu ngon hon

Nhirng ich lgi dai han thong thwong

* Gidm dau khép
* Gidm nguy co mac bénh tim va huyét ap cao
* Gidm can va kiém soat cAn nang

Hay dat muc tiéu di b it nhat tir 5,000 dén 8,000 bwdc moi ngay. Tim hiéu xem quy vi
hién dang di bo dwoc bao nhiéu budc trong mot ngay dé gidp quy vi lap muc tiéu va dat
dugc s6 buwdc di bd ma quy vi mudn thye hién moi ngay. Mot cach hay dé gidp quy vi
dat dwgc muc tiéu 1a thyce hién thém mot s6 lwgng nho cac buwdce di bo moi tuin. Dieu
nay c6 thé giup quy vi tdn hwdng viéc di by va khée manh hon.
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Loi khuyén dé Tang s6 Budc di bo ciia Quy vi

M6i buéc di bd déu quan trong! Hay thir nhirng 1&i khuyén sau day d€ tang sé
buwéc di bd cha quy vi:

&’ Nha Tai Noi Lam Viéc Khi Ra Ngoai
Budc déu hodc nhay tai bi cau thang bo khi N
x . s bau xe xa hon
cho trong khi xem TV co thé
bi dao sau khi thuc day Cu 30 phut lai dang day Tra lai xe day hang cho

néu co thé van dong mot lan cra hang

bi thém nhiéu chuyén
dé 1ay hang tap héa ra
khoi xe

bi bo trong gio nghi
giailao

bi con duong dai hon
dé dén toa nha

Néu quy vi gap kho khan khi di bo hodc khong thé di b, xin trao doi vai bac si vé
nhitng cach khac dé giup quy vi tich cwc van dong.

NEu quy vi 6 bat cr thac mac nao vé ndi dung nay, xin goi cho van phong
Dich Vu CalOptima Health & cac sé dién thoai mién phi bén duéi. Chang téi
c6 nhan vién néi cuing ngdn ngir v&i quy vi. Xin vao trang mang ctia chidng
toi tai www.caloptima.org/healthandwellness hodc quét ma QR dé xem cac
video vé sirc khoe. Medi-Cal: 1-888-587-8088 (TTY 711), th(&r Hai dén thir Sau,
tlr 8 gio sdng dén 5:30 chiéu. OneCare (HMO D-SNP), Chuong trinh Medicare
Medi-Cal: 1-877-412-2734 (TTY 711), 24 gi& mdt ngay, 7 ngay mot tuan.
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https://www.caloptima.org/healthandwellness
http://bit.ly/3NsHzA9?r=qr
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