Diéu Chinh May bém Bwéc Di

1. Kiérp tra pin — m& nap phia trén chir Hamilton Walk
va lay mieng plastic ra - dat vién pin vé cho cii va
doéng nap lai.

2. DPeo May Pém Bwéc Di vao day nit hoidc lwng quan
(phia trén xwong héng).

3. DAy nap trén May Dém dé mé mang hinh mat trwéc
may ra.

4. Pay nat bén canh mang hinh t&i chir STEPS.
5. An nat START dé c6 s6 0 hién ra.

6. Déng nap May bém. May Dém phai dém giira 38 va
42 bwéc khi quy vi di dwoc 40 bwéc di.

Néu khong,

e Diéu chinh lai vi tri cua May Dém trén thac lung

R thi

o Néumay dém qua nhiéu budc, diéu chinh nut mau xam & phia
dudi mang hinh mt chut vé phia trai.

o Néu may dém qua it budc, diéu chinh nut mau xam ¢ phia
dudi mang hinh mét chit vé phia phai.

7. KHOANG CACH va NANG LUQNG (CALORIE) ) sé
khong tinh dwgrc chinh xac. Muon biét ré6 diéu nay

xin doc bang hwéng dan day dua chi tiét dinh kém véi

May Dém.

Chu y: Khi mé nap May Dém se tw dong ngirng dém

Mdrc d6 Hoat Pong Cua Quy Vi ?

(S6 Bwére Di Trung binh Trong Mét Ngay)

Hoat Pong Rat Nhiéu

12,500 Bwéc

,000 Bwéc

Hoat Pong Kha

Hoat Pong

5,000 Bwéc it Hoat Pong

Khéng Hoat Béng

(Adapted from Tudor-Locke & Basset, 2004, Pedometer-Determined Steps/Day
in Healthy Adults)

Vai Sy Kién & Sé Liéu Lién Quan

> 2,000 bwée = Khoang 1.6 Kilometres hoac 1 mile

> 10,000 bwéc = Khoang 8 Kilometres hoac 5 miles

> Mot nguwéi di dwoc 10,000 bwéc/ 1 ngay sé tiéu
thu nang lwong trong khoang 2,000 t&i 3,500
kilocalories/ 1 tuan, tuy thuéc vao trong lwong
can nang cua ho.

Homiton’s Whetls

Hwéng Dan Cach Str Dung
May Dem Bwéc Di

(Danh Cho Ngwei Lén)

Dé tré nén hoat dong hon. Nén tap di bd dé khoeé
manh hon.

Di bo déu dan c6 thé gitup cho quy vi:

« Cam thay manh hon

« Nhan dang dep hon

o Tang slrc sang tao

« Cam giac day strc séng
e« Ngu ngon hon

« Tinh than thoai mai hon
« Lam viéc tét hon

Nhé& rang:

« DAbi v&i nhiéu ngudi, di bd [a mét hoat ddng an toan.
B&t dau cham va twr tlr tang dan di xa hon, thwong
xuyén hon, va di nhanh hon.

o Néu quy vi c6 van dé strc khoé can quan tdm, nén tham
van va&i chuyén vién y té dé biét rd di bo c6 duoc
khoéng. C6 thé tw kiém tra bang cach tra 1&i cac cau hdi
cua Physical Activity Readiness Questionaire Website:
http://www.csep.ca/communities/c574/files/hidden/pdfs/

par-q.pdf

« Dibd v&i téc d6 phu hop kha ndng cla chinh minh: quy
vi ¢6 thé nghe nhip thé clia minh, co thé cam thay 4m
Ién, va van tiép tuc trd chuyén dwoc.

Thac mac vé di bé va mudn doc nhiéu théng tin hon
xin xem www.doitwell.ca hoac goi dién thoai s6 905
546 2424 ext 3521

F@“ Healthy Living Division Healthy Living
[l 1 Public Health Services Hamiltn

Hamilton Do It Welll



Hamilton Walks Progress Sheet

Tuan lé L&i Hwéng Dan To Ghi Tong S6 Bwéc Di Méi Ngay
Ngay 1 Ngay 2 Ngay 3 [Ngay 4 |Ngay 5 |Ngay 6 |Ngay 7
Tuan 1 Deo may dém bwéc di cta ban va ghi lai m0| ngay tong *Trung binh
Ngay s6 bwéc di binh thwong tieng ngay. Con s6 nay sé sb bwéc di
dwoc dung dé tinh s6 trung binh bwéc di caa quy vi. méi ngay
trong mot
tuan

S6 T6i Thiéu (Trung binh s6 bwérc toi thleu maoi ngay)
Tinh TRUNG BINH TOI THIEU, céng téng sé bwéc di subt tuan 1 va chia cho 7.

au khi quy vi tinh t6i thiéu méi ngay di bao nhiéu bwérc, tir tir taing dan nhiéu hon
s0 bwéc di theo sw hwéng dan dwéi day trong mét tuan. Muc dich dé nghi tinh so

bwérc it nhat trong tir 3 hoac 5 ngay.

Tuan 1 Téng

S6 Bwérc T6i Thiéu Pi Pwoc Moi Nga

Tuan 2 Néu téi thiéu la: Muc dich hwéng téi:

Ngay <2,500 buwéc 3,000 bwéc trong it nhat 3 ngay
2,500 - 5,000 bwéc  3,000-5,500 bwée trong 3 ngay
5,000 — 7,500 bwéc  5,500-8,000 bwée trong 3 ngay
>7,500 bwéc 8,000-10,000 bwéc trong 3 ngay

Tuan 3 Néu téi thiéu la: Muc dich hwéng téi:

Ngay <2,500 bwéc 3,000 bwéc trong it nhat 5 ngay
2,500 - 5,000 bwéc  3,000-5,500 bwée trong 5 ngay
5,000 — 7,500 bwéc  5,500-8,000 bwée trong 5 ngay
>7,500 steps 8,000-10,000 bwéc trong 5 ngay

Tuan 4 Néu téi thiéu la: Muc dich hwéng téi:

Ngay <2,500 bwéc 3,500 bwéc trong it nhat 3 ngay
2,500 - 5,000 bwéc  3,500-6,000 bwée trong 3 ngay
5,000 — 7,500 bwéc  6,000-8,500 bwée trong 3 ngay
>7,500 bwdc 8,500-10,000 bwéc trong 3 ngay

Tuan 5 Néu to6i thiéu la: Muc dich hwéng téi:

Ngay <2,500 bwéc 3,500 bwéc trong it nhat 5 ngay
2,500 - 5,000 bwéc  3,500-6,000 bwée trong 5 ngay
5,000 - 7,500 bwéc 6,000-8,500 bwéc trong 5 ngay
>7,500 bwéc 8,500-10,000 bwéc trong 5 ngay

Thém nhirng hoat déng khac nhw lai xe dap va bei 16i: 10 phut cta nhivng hoat déng khac = s6 bwéc ma quy vi di trong 10-phut di bd (khoang 1000 bwérc)

(Source: The First Step Program Resource Manual, 2001)

Trung binh téng sé bwé'c mdi no

* Tinh trung binh tdi thiéu, céng tdng s6 bwéc trong tuan

Adapted from “Aim for Fitness: Steps for Health” program. Health & Wellness Education Action Team, University of Nebraska Cooperative Extension www.lancaster.unl.edu/walk.pdf




