Cam Nang Nguoi Tham Gia

Phong Ngira Bénh bai Thao buong
Tuyp 2—Ca Db oi!

PHONG NGUAT 2

MOT CHUONG TRINH DA BUGC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO DUONG TUYP 2




PHONG NGUAT 2 ¢

MOT CHUONG TRINH BA BUQC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Trong tam Budi hoc

Duy tri 16i sGng lanh manh vé lau dai ¢d thé gidp quy vi phong ngira hodc tri
hodn tién trinh bénh dai thao duong tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:

® Qujvi datién xa dén dau ké tir khi bat dau chuong trinh nay

® (ach tiép tuc duy tri 16i song lanh manh sau khi chuong trinh
nay ket thic

® (dc muyc tiéu cta quy vi cho 6 thang tdi

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh
dong mai!
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PHONG NGUAT 2 &

MOT CHUONG TRINH DA BUQC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA

HOAC TRI HOAN BENH DAI THAO BUONG TUYP 2

Cau Chuyén cua Rashaad

Rashaad ¢ nguy co mac bénh dai thao duong tuyp 2. Do dé anh tham gia churong trinh
Phong Nglra Bénh Dai Thdo Butng Tuyp 2. Chirong trinh nay gidp anh c6 mot I6i song
lanh manh. Rashaad bat dau c6 mot ché do dn udng lanh manh va di bo
moi ngay. Anh nd lyc van dong it nhat 150 phit moi tuan, vdi nhip do vira
phai trd 1én.

Nhitng nd lirc cla Rashaad dd mang lai lgi ich. Mot ndm sau, anh da dat
dugc muc tiéu can ndng clia minh. Va anh cam thdy tot hon nhitng ndm
trudc day.

Nhung mot khi chuang trinh két thiic, Rashaad thady minh trd lai véi nhitng
théi quen cti. Anh cling bat dau bé mt s6 budi di bo hang ngay. Két qua
la, anh tang lai 5 pound.

Rashaad biét rang anh can phai tim cac cach mdi dé tim kiém sur ho trg. Do
do anh moi mot trong nhitng nguoi anh gdp trong chuang trinh di b cung
anh. Anh cling dang ky tham gia mot I6p ndu dn lanh manh tai trung tam
danh cho nguoi cao tudi tai dia phuong.

Rashaad biét rdng anh can phai duy tri dng luc. Do dd anh ddt ra mot
muc tiéu mdi vé can nang. Anh quyét dinh thir mot cong thirc nau

an mdi moi tuan. Va anh cting vdi ban di bo clia minh dong y di

theo cac tuyén dutng méi.

Giv day, Rashaad dn udng lanh manh va duy tri van dong. Anh ¢6
can nang lanh manh. Va anh khéng con 6 nguy co mac bénh dai
thao duong tuyp 2 nira.

Quy vi s& tim kiém su ho trg va duy tri dong lu'c
sau khi chwrong trinh nay két thic bang cach nao?
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PHONG NGUAT 2 ¢

MOT CHUONG TRINH DA BUOC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH BAI THAO BUONG TUYP 2

Cac Muc Tiéu Cta Quy Vi Cho 6 Thang Téi

Muc Tiéu Van bong

Trong sau thang tdi, t0i s& danh t6i thigu 150 pht dé van dong moi tuan véi nhip do vira
phdi hodc manh hon.

Muc Tiéu Can Nang

T0i ndng pound.

Trong sau thang té&i, toi sé:

[ Gidm can T6i 5 dat can ndng pound.
(1 Duy tri can ndng cla toi T6i & duy tri & mitc pound.
Cac Ky Nang Song

Quy vi da hoc nhiéu k§ nang song lanh manh trong churong trinh nay. Hay tiép tuc st
dung nhitng kj ndng do trong nhitng ndm thang sap tdi.

Theo d6i ché d§ an udng, van dong va can nang ctia quy vi. Viéc theo doi
cho quy vi biét liéu quj vi ¢ dat dugc cdc muc tiéu cla minh hay knong. Va, nd gidp quj &+ N
vi thay duoc digu gi quy vi dang lam tot, va didu gi quy vi ¢ thé cdi thién. w {

Tré lai khudn kha. Viéc di tréch hudng trong muc tiéu dn ubng va van dong cda quy
vi trong doi la diéu binh thuong. Diéu quan trong la phai trd lai khuon kho va phong
nglra nhitng khoang hut trong tv trong tuong lai.
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PHONG NGUAT 2 ¢

MOT CHUONG TRINH DA DUQC CHUNG MINH NHAM PHONG NGUA
HOAC TRI HOAN BENH BAI THAO BUONG TUYP 2

Cac Muc Tiéu Cta Quy Vi Cho 6 Thang T¢i

Cap nhat k& hoach hanh dong clia quy vi néu can. Tiép tuc nghi' vé nhitng gi quy
vi €0 thé lam dé khde manh nhdt co thé.

Tim kiém su ho trg tir gia dinh, ban bé va nhirng ngui khéc. Ho ¢4 thé gilp
quy vi di dlng hudng trong cadc muc tiéu dn udng va van dong clia minh.

Vgt qua thir thach. Quy v s& can phdivugt qua nhiéu thit thach trong doi—thoi
gian han hep, cdc nguon cang thang, cac yéu t6 kich hoat, va nhitng van dé khac. Do d6 hay
phong ngira kho khan khi cd thé, va khac phuc ching khi phai khac phuc. Hay sang tao!

Duy tri dong lurc. Ddt ra cdc muc tiéu mdi. Mirng su thanh cong cda chinh minh. Va tiép
tuc thi cdc cong thitc mdi, cac phong cach ndu dn mdi, va cac cach duy tri van dong.

Can xem lai bat ky ki nang
nao trong so nay?

Xem tai liéu phat trong S0 Tay Ngudi
Tham Gia cla quy vi.

Cam Nang Nguti Tham Gia: Phong Ngira Bénh Déi Thao Dutmg Tuyp 2—C3 Dl 5




