
ເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍ 
ຂອງທາ່ນ

ການເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍໃນແຕລ່ະວນັ ສາມາດຊວ່ຍທາ່ນຮູສ້ກຶດຂີືນ້ ແລະ 
ມຄີວາມສກຸກບັຊວີດິຫຼາຍຂຶນ້. ການຫາ້ວຫນັອອກກຳລງັກາຍ ຈະເຮັດໃຫທ້າ່ນມພີາລະກຳລງັທ່ີທ່
ານຕອ້ງການ ເພ່ືອຂືນ້ບນັໄດ ແລະ ເຮັດວຽກເຮອືນຕາ່ງໆ. ມນັຈະຊວ່ຍໃຫທ້າ່ນມຄີວາມຄອ່ງຕວົ 
ເພ່ືອວາ່ທາ່ນຈະສາມາດສະຜມົ ແລະ ຜກູສາຍເກບີຂອງທາ່ນ. ຮກັສາໃຫຮ້າ່ງກາຍຂອງທາ່ນເຄື່ ອນ
ໄຫວຢູສ່ະເໝີ ເພ່ືອຢູຢ່າ່ງມອີດິສະຫຼະ.

ຂໍອະນຍຸາດ
•  ປຶກສາກບັທາ່ນໝໍ ຫືຼ ຜູສ້ະໝອງການດແູລສຂຸະພາບ ກອ່ນທ່ີຈະກາຍເປັນຜູຫ້າ້ວຫນັອອກກຳລງັກາຍ.
•  ແລກປ່ຽນກບັເຂົາເຈົາ້ເປ້ົາໝາຍຂອງທາ່ນ ໃນການປ້ອງກນັການລ ົມ້.
•  ຮອ້ງຂໍຄຳແນະນຳ ເພ່ືອໃຫທ້າ່ນເລ້ີມຕ ົນ້ອອກກຳລງັກາຍ.
•   ຂໍແນະນຳໃຫອ້ອກກຳລງັກາຍ 30 ນາທີຕ່ໍມ ື ້ແຕແ່ບງ່ອອກເປັນຫຼາຍຄ ັງ້ 10-15 ນາທີຕ່ໍຄ ັງ້ 

ຖາ້ເຫັນວາ່ງາ່ຍກວາ່ - ລວມກນັທງັໝດົໃຫໄ້ດ ້30 ນາທີໃນແຕລ່ະມ ື.້

ການຍາ່ງ - ນີແ້ມນ່ວທີິທ່ີງາ່ຍ ແລະ ມອີດິສະຫຼະ ໃນການເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍ
•  ຍາ່ງໃນທກຸໆວນັ, ເຖງິແມນ່ວາ່ເປັນພຽງແຕກ່ານຍາ່ງອອ້ມເຮອືນເທ່ົານ ັນ້.
•  ເລ້ີມຈາກຍາ່ງຊາ້ໆ, 5 ຫາ 10 ນາທີ ຕ່ໍມ ື.້
•  ຍາ່ງໃນທກຸທ່ີ ແລະ ທກຸເວລາທ່ີທາ່ນສາມາດ.
•   ລງົຈາກລດົເມຢູບ່ອ່ນຈອດລດົກອ່ນມາຮອດຈດຸໝາຍ ຫືຼ ຈອດລດົຂອງທາ່ນໄກອອກໄປ 

ເພ່ືອໃຫໄ້ດຍ້າ່ງ.
•   ຊອກສະຖານທ່ີທ່ີປອດໂປ່ງ ແລະ ປອດໄພ ເພ່ືອຍາ່ງ - ໄປທ່ີໜອງນ ໍາ້, ສວນສາທາລະນະ, 

ສນູຂາຍເຄື່ ອງໃນຮ ົ່ມ ຫືຼ ຍາ່ງຕາມລະບຽງອາຄານເຮອືນຂອງທາ່ນ.
•  ຊອກຄູຮ່ວ່ມຍາ່ງ - ທາ່ນຈະສາມາດຍາ່ງໄດໄ້ກກວາ່ ເມ ື່ອທາ່ນຍາ່ງກບັໝູເ່ພ່ືອນ.

ເຄື່ ອນໄຫວຮາ່ງກາຍ ຢາ່ງງາ່ຍດາຍ ຢູເ່ຮອືນ
•  ຢຽດແຂງ່ຢຽດຂາໃຫກ້ວາ້ງ ເມ ື່ອຕື່ ນນອນໃນຕອນເຊ້ົາ.
•   ອຽ່ງບາໄລໄ່ປທາງເບືອ້ງໜາ້, ເຮັດໃຫເ້ປັນວງົກມົນອ້ຍ. ຫຼງັຈາກນ ັນ້ ດງຶບາ່ໄລກ່ບັຄນື, 

ເຮັດເປັນວງົກມົນອ້ຍ.
•   ຢືນຂາດຽວເປັນເວລາ 10 ວນິາທີ (ໃນຂະນະທ່ີລາ້ງຈານ, ຖແູຂວ້, ຫືຼ ເບິ່ ງໂທລະພາບ). 

ປ່ຽນເປັນຂາອື່ ນ.
•   ອອກກຳລງັກາຍຍກົຂາດາ້ນຂາ້ງ. ຢືນຢູເ່ບືອ້ງຫຼງັເກົາ້ອີທ່ີ້ໝ ັນ້ຄງົ ແລະ 

ວາງມທືງັສອງຂາ້ງໃສຫຼ່ງັເກົາ້ອີ ້ເພ່ືອເປັນບອ່ນຄ ໍາ້. ຄອ່ຍໆຍກົຂາຂາ້ງໜ່ຶງຂຶນ້. ຢດຸຄາ້ງໄວ ້ຈາກນ ັນ້ 
ຄອ່ຍໆວາງຂາລງົພ້ືນຄນື. ເຮັດຊ ໍາ້ຄນື ເຖງິ 10 ຄ ັງ້. ຈາກນ ັນ້ ປ່ຽນເປັນຂາເບືອ້ງອື່ ນ.

ຊອກຮູເ້ພ່ີມເຕມີ ໄດທ່ີ້ເວັບໄຊຂອງພວກເຮົາ: www.mnfallsprevention.org
ຫືຼ ໂທຫາສນູບໍລິການຂໍມ້ນູ the Senior LinkAge Line® ທ່ີໝາຍເລກ 1-800-333-2433.
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