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Phaàn lôùn nhöõng ngöôøi huùt thuoác thöôøng bò khoù thôû vaø caûm thaáy khoù chòu khi taäp theå 
duïc. Khi baïn khoâng coøn huùt thuoác nöõa, baïn seõ thaáy nhöõng hoaït ñoäng theå xaùc ñem 
ñeán moät phaàn thöôûng lôùn lao. 
 

Nhöõng hoaït ñoäng theå xaùc giuùp ngöôøi ta ñoái phoù vôùi söï caêng thaúng, traùnh phieàn 
muoän , giuùp caûi tieán söùc khoûe vaø saéc dieän. 
   

    Coù keá hoaïch taäp theå duïc thöôøng xuyeâCoù keá hoaïch taäp theå duïc thöôøng xuyeâCoù keá hoaïch taäp theå duïc thöôøng xuyeâCoù keá hoaïch taäp theå duïc thöôøng xuyeân.n.n.n.         
    Choïn moät hoaït ñoäng baïn thích vaø ghi vaøo lòch cuûa baïn. Neáu caàn phaûi coù nhöõng daøn xeáp  
     ñaëc bieät nhö laø trôû thaønh hoäi vieân cuûa moät nôi taäp theå duïc, boä quaàn aùo bôi môùi hay  
     giaøy ñeå chaïy, chôi quaàn vôït, baïn neân laøm nhöõng ñieàu ñoù tröôùc khi boû thuoác. 
   

    Taäp theå duïc moãi ngaøy.Taäp theå duïc moãi ngaøy.Taäp theå duïc moãi ngaøy.Taäp theå duïc moãi ngaøy.          
  Choïn moät moân theå duïc naøo ñôn giaûn vaø baét ñaàu taäp moãi ngaøy. Baét  
    ñaàu taäp töø deã roài töø töø vaän ñoäng maïnh hôn. Ví duï nhö neáu baïn choïn 
    ñi boä, trong tuaàn ñaàu ñi boä khoaûng 10 phuùt moãi ngaøy. Ñi chaäm vaøo 
    ngaøy ñaàu, nhanh hôn moät chuùt vaøo ngaøy thöù hai. Trong tuaàn thöù hai, 
    taêng thôøi gian leân ñeán 20 phuùt moãi ngaøy, hai laàn 10 phuùt moãi ngaøy. 

        
    CCCCoá gaéng hoaït ñoäng khi coù cô hoäi.oá gaéng hoaït ñoäng khi coù cô hoäi.oá gaéng hoaït ñoäng khi coù cô hoäi.oá gaéng hoaït ñoäng khi coù cô hoäi. 
  Baét ñaàu töø baây giôø, coá gaéng coù theâm nhöõng hoaït ñoäng khaùc moãi ngaøy. Ñi baèng caàu thang   
    thay vì thang maùy, vaän ñoäng chaân tay khi xem ti-vi, ñaäu xe xa hôn moät chuùt trong baõi ñaäu xe. 
 

    Moãi ngaøy moät laàn, laøm ñieàu gì khaùc thay vì huùt thuoác. Moãi ngaøy moät laàn, laøm ñieàu gì khaùc thay vì huùt thuoác. Moãi ngaøy moät laàn, laøm ñieàu gì khaùc thay vì huùt thuoác. Moãi ngaøy moät laàn, laøm ñieàu gì khaùc thay vì huùt thuoác.          
    Khi baïn caûm thaáy theøm vaø caàn phaûi huùt thuoác, coá ñöøng nghó ñeán chuyeän ñoù nöõa vaø haõy  
     laøm nhöõng ñieàu khaùc coù lôïi hôn. Moãi ngaøy moät laàn trong 2 tuaàn tôùi, thay vì choïn huùt  
     thuoác haõy choïn ñi boä. 
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