Chiing toi kinh trong cong nhan la nhiing dudng pho ma
chiing t6i dang hoat dong trén la ddt niidc cd truyén cia dan
toc nguoi Kulin. Chiing t0i sé tiép tuc ton kinh diéu nay, bing
cdch té long ton trong véi nhiing bdc tién boi xua va nay va
dat nhiing nhiing budc chan nhe nhang trén dat ciia ho.

TIENG VIET

STREAT

LAM CACH NAO DE GIU TiNH TAO KHI BI HAN CHE G NHA

» 'Thuc hién mot budi chdnh niém trén
mot ting dung

2020

Chung ta khong ludn lu6n cham séc tét stic khoe

5- HUGNG TOT CHO SUC KHOE

TIEP TUC
HOC

Di bo chdm méi ngay kham pha céc
cdng vién va khu phé (néu dugc
phép) - chup hinh dé€ xem sau

trong thdi gian tot nhat, néi chi dén la dudi nhiéu
ap luc va trang thai khong qua quyét.

Chuing ta sé lam nhu thé nao néu phai & nha dé€ han

BIET NHAN
THUC

ché sy lay lan ctia virut corona. * Néu ban c6 thé lam nhiing viéc nhé nay
: méi ngay, ban sé cam thdy binh tinh :
hon va xdy dung cdc kj ndng ciia minh

* khi ban cdm thdy thuc sy cing thang.

GIUP DG NGUOI KHAC

Hau hét moi ngudi sé dong y giup ngudi
khéc la t6t. Nhung nghién ctiu cho thay
viéc do cling ¢ thé cai tién stic khoe
ctia ban.

Gidi thiéu ‘5- huéng tot cho stic khoe’ nam cach
don gian va hiéu qua cai tién stic khoe tam ly va
cam xuc dya trén nhiéu nghién ctiu quéc té.

_ LIEN HE
VGl NHONG
NGUOI

GIUPDO
NGUOI KHAC

Viéc nay sé gitip cudc song ctia ban vui vé va lau dai
hon va giup ban chéng lai su cing thing.

Moi ngudi 6 thé thii 5 cach & nha. N6 khong ton gi
va no6 dé dang hon ban nghi!
Nhiing nguoi hanh phiic hon co thé thém 7.5
ndm vao cudc song ctia ho!

HOAT DONG Gitp d& ngudi khac tang hanh phuc cho

ching ta cing nhu nhiing ngudi ching
ta giup d6, ting su hai long trong cudc
séng, cung cdp y nghia ting cam giac vé

LIEN HE VOI NGUOI TA

Y tuéng cé thé bao gom:

»

bi dao hodc chay bo (néu diéu nay
phtt hgp vé6i 16i khuyén vé stic khoe /

Phét trién méi quan hé va giao tiép xa
hoi véi ban beé, gia dinh va moi ngudi la
quan trong cho stic khoe. Lam ban véi
nhiéu ngudi hon trong cong dong ciing
tot cho stic khoe.

Lam thé nao van lién hé néu toi
phai giii khoang cach?

» an chiéu véi gia dinh caa

ban va diing m& TV ﬁ/ \ﬂ\

» Danbh thoi gian v6i vat nuoi

» Ngoi ¢ ché nao ban
dugc coi cay co

» doc sach 16n tiéng véi nhau

» Moi ban ‘di bd va néi chuyén’ trén
dién thoai (du 1én va xuéng hanh lang
- n6i chuyén va di bo that ra rat tot!)

» T6 chtic &n tdi chung trén mang

» Pha ly tra cing mot lic v6i ban/ba
con viia no6i chuyén dién thoai viia
udng ly tra

» Viét email hodc tho cho ban/ba con

: Bdm sinh con ngudi quen trao doi va

: thudc vé nhau.

HOAT DONG

Hoat dong c6 thé ting tt tim trang, git
trong lugng co thé khoe manh hon, ting
khéi lugng co bidp cta ban, ting té bao
nao, tang vé dep va ngan nguia hodc tri
hoan sy khéi phét ctia nhiéu bénh. N6i
chung, hoat dong khong kho hodc tén
kém, nhung d6 1a mot théch thiic dé c6
dugic 60 phut méi ngay cho hoat dong
chuyén sau hodc tang cudng co bip néu
ban c6 thé ra khoi nha.

chinh phu.) Diling quén dat cho di!

» Nhay hét minh!

» Tham gia mot thu thach thé chét truc
tuyén (thi du hit dat)

» Dilén xudng ciu thang
20 lan (dur cdu thang nho) @

» Cét co, cao 14, hoic chi
nhét nhiing canh cay roi trong san

» Lam 60 gidy nhay day

» Lam co gian hay t4p cti ta véi gia dinh

» St dung video tép thé duc / yoga truc
tuyén

i Néu ban khong gidi tap thé duc, hay

: chon mot hoat dong nho va thuc hién

: vai ldn mot ngay, tap lién tuc.

TIEP TUC HOC

Bo ndo con ngudi c6 kha tiép tuc phat

trién vao tudi trung nién, két hop nhiéu

théap ky kinh nghiém va hanh vi. Hoc

nhiing diéu méi c6 thé thua vi, tang su tu

tin, long ty trong ctia ban, gitip chiing

ta tim thdy y nghia va muc dich trong

cudc song va két néi ching ta véi nhiing

nguoi khac.

C6 thé€lam gi 6 nha?

» Hay thtt mot cong thiic méi

» Xem video “Lam thé nao” trén Internet

» Gitp ai d6 lam bai tap vé nha

» Ghé tham mot bao tang hodc phong
trung bay nghé thuét truc tuyén

» Lam mot cau d6 hodc 6 chit méi ngay

» Nghe podcast vé mot chu dé tha vi
hodc doc mot cudn sach

» Hoi ai d6 vé s¢ thich ctia ho va yéu
cau ho chi cho ban

» Tim mot s6 phat trién chuyén nghiép
tryc tuyén |

BIET NHAN THUC

Luu tam la mot ky nang v6 cling quy gia
vi né giup tang kha nang git binh tinh,
gidm cang thang, giup ban suy nghi rd
rang, giup ban d6i pho t6t hon véi cac

tinh hudng kho khin, cai thién tim trang

va gidm lo lang, lo ngai va trdm cam.
Trd nén thudng xuyén nhan thic duge
nhiing cdm gidc, suy nghi va cim giac
ctia chung ta da dugc chiing minh la

gitip ting cudng stic khoe cia mot ngudi

trong vai ndm! Va né mién phi va khong
6 tac dung phu héa hoc. Ching ta c6
thélam diéu nay bat ké can phong 16n
hay nho ma chiing ta dang danh thoi
gian & do.
O
Diéu nay dé lam
hon nghé thay!
» Nhéc nho ban than cha y dén suy
nghi, cdm x1c, cdm gidc co thé va thé
gi6i xung quanh ban

Chu y cam giac khong khi di chuyén
qua mit va co thé ban khi ban di bo
» An cham va chu y huong vi cta thtic
an

Gilt mot tap chi biét on - viét ra
nhiing diéu ban biét on hang ngay

» Chon mot ciy hodc cdy giong va ghé
thim né méi ngay - cha y no thay déi
va phét trién

Khi rtia tay, chi tip trung vao cam gidc

nang luc, cai thién tdm trang cua ching
ta va gidm cang thing. Hon niia né c6
thé giup gidm di su lo 4u ctia chung ta.

Lam thé nao t6i c6 thé giup

d& nguoi khac khi tit ca chang
ta bi méc ket trong nha cta
ching ta?

»

Hoi thaim vé mdi ngudi trong nha ctia
ban vao cudi méi ngay

» Goi dién cho nguoi than hodc ban be

»

can ho trg hodc can ngudi bén canh

Dé nghi gitp d& ai d6 véi mot du an

» Tinh nguyén truc tuyén trong cong

»

dong dia phuong cua ban

Chu dong c6 mat - khi ai d6 ban biét
dang cén, hay ngoi v6i ho, lang nghe

va gitip d6 néu ban c6 thé.
ng::)n

Cung cdp vat chét cho ngudi lang
giéng ctia ban, khi ban dang cung cép
cho ban.

Lugm rdc ctia minh va lam
viéc nha cta ngudi khac

Day con ban cang nhiéu
ky ning séng cang tot

: Nhiing ngudi danh thoi gian cho

i nguidi khdc dugc khen thudng cé siic

: khoe thé chdt tt hon - bao gom huyét
dp thdp hon va tudi tho dai hon.

THU THACH

Tag @STREATMelbourne véi
cach sdng tao ciia ban d€ nghi
lanh manh

(03) 9629 4222 / info@STREAT.com.au / www.STREAT.com.au / Bl © W @STREATMelbourne
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