M6t ngay hoc lanh manh & trwdng bao gém:

Giam viéc ngbi tai chd trong thoi gian dai bang cach dan xen cac hoat dong nghi giai lao van
dong theo thoi khda biéu va khdng cé trong thoi khoda biéu.
o Giailao it nhat 1 1an mai 30 phdt cho tré nhé tir 6 — 11 tudi
o Gidilao it nhat 1 1an mébi gi®r cho tré tir 12 -18 tudi
o Ap dung nhiéu hoat dong v&i cudng d6 va thoi lwgng van dong khac nhau, vi du:
dirng, cac bai thé duc giilta gi®y, di chuyén sang phong hoc khiéc, céc bai tap van dong,
van dong trong gio giai lao
Cé thé két hgp dua nhiéu bai tap van dong vao trong bai tp vé nha, (vi du: van déng nhe sir
dung b3t ky bo phan nao cta co thé, va van déng cudng do trung binh tdi cao doi hoi tieu
hao nhiéu niang luvgng), gidm thoi gian ngdi lam bai tap xudng it hon 10 phit mai ngay tuy
theo tirng khdi. Vi du, & Canada khdi I&p 1 thudng cé thoi gian lam bai tap vé nha khdng qua
10 phit mét ngay, con khdi ldp 6 thi khdng quéa 60 phiut mbi ngay.
B4t ké & trudng hoc hay tai nha, thoi gian xem man hinh (dung thiét bj dién tlr) chi nén thyc
hién khi d6 1a hoat dong can thiét cé y nghia va cé két hop van déng thé chat hodc van déng
tinh than. Viéc xem man hinh can phuc vu cho muc dich gido duc va tdng cuong kha nang
tiép thu so véi cdc phuong phap khac. Khi viéc s&t dung thiét bi dién t&r/xem man hinh trong
hoc tap tai trwdng 1a can thiét, cancha y :
o Gidi han thoi gian st dung, dac biét déi vdi tré tir 6 -11 tudi.
o Nghi ngoi it nhat 1 1an sau 30 phut sir dung thiét bj
o Khoéng khuyén khich tré lam nhiéu viéc cuing mét ltc trén thiét bj dién tlr, du & trén
I6p cling nhu khi lam bai tap vé nha.
o Tranh lam bai tap can dung thiét bj dién tl&r/ xem man hinh trong vong 1 tiéng truwdc
gio di ngl.
Viéc thay thé cac hoat dong hoc tap ngbi tai chd bang cac cach hoc cé kém van déng (bao
gbém ca dirng yén) va thay thé cidch hoc qua man hinh/dung thiét bj dién tlr sang viéc hoc
khong sir dung thiét bi (vi du hoc ngoai troi) cé thé mang lai lgi ich vé strc khde tinh than va
thé trang tét cho hoc sinh.

i du & cac qudc gia khac c6 thé duoc truy cip tai: www.sedentarybehaviour.org.



