SNVASS Thiét lap muc tiéu cta ban
Muc tiéu khuyén nghi

@ Anitnhat 3 % chén trai cay va rau cl méi ngay.

9 Tham gia van déng thé chit 30 phut cuéng d6 vira phai hau hét cac ngay.

Muc tiéu ctia ca nhan toi

T6i sé an chén trai cay va chén rau cit méi ngay.

Toi sé tap phut van déng thé chat cudng dé viia phai vao ngay tuan sau.

Nhat ky hang tuan cta toi

Trong méi khoang tréng, viét s6 chén trai cay va rau cl ban da an va s6 phat van déng thé chat ban da hoan
thanh moi ngay.

Chua nhat Thit hai Thu ba Thu tu Thi nam Th sau Thu bay
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
S6 phutvan »
doéng thé
chat
# phut # phut # phuat # phut # phat # phut # phat

Tai liéu 1a: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Stfa d6i thang 11 nam 2012




@ Cac bai tap

Cac bai tap nay thiét ké gitip ban xay dung stic khoé, cai thién
thang bang, va tang tinh linh hoat. Ngoai van dong thé chat
cuong do vua phai it nhat 30 phut, bao gém cac bai tap nay
trong chuang trinh hang ngay ctia ban.

Bat dau phan tap thé duc ctia ban bang cach hit thé 5
Ian thé sau- vao qua mii va ra qua miéng. Diéu quan
trong la phai ti€p tuc tha sau trong suét budi tap.

@ Pi bo tai cho

» »

i

s

® Pung lén

¢ Di bo tai chd, nang cao dau géi cang cao cang tot
® Lién tuc trong 2 phut

® Hit thd sau trong khi di b6

Tai liéu 1b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012

= Cac baitap

€) Uon chan

® DUng sau ghé va nam lung ghé

e Gi(r dau g6i cham nhau, nhac chan phailén dé
tao goc vudng

e Dém dén 10 trong khi gitr vi tri nay
® Ha chan xudng san
e Laplai5lan

® Lap lai v&i chan trai

Tai liéu 1b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012




Phan 1

NWE= Bai tap

© Xoay phan trén co thé O Cudn co tay trudc

¢ Duing thang hai chan rgi ra va hai tay chéng héng Ngoi hoac ding

e Tu ti chuyén phan trén ca thé cang xa cang t6t vé Nam l6ng ban tay phai

bén trai Co phan cudi canh tay vé phan dinh canh tay (dua

® Gi(rvi tri nay, dém dén 5 nam tay dén vai)

o TU tUr chuyén phan trén co thé cang xa cang tot vé Lap lai 10 lan

bén phai Lap lai canh tay trai
e Gi(rvi tri nay, dém dén 5 *Thém thu thach, s dung qua ta tay nang
e Ldplai10lan 1-pound
Tai liéu 1b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh Tai liéu 1b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012 Slfa déi thang 11 nam 2012



Phan 1

b Hom qua toi da lam nhu thé nao?

qua.

Panh dau vao 6 dai dién cho chén
trai cdy ban da an ngay hom qua.

L]

1 %chén L]
Tchén L]
achén L]
]

Khéng

Panh dau vao 6 dai dién cho sé
chén rau cti ban da an ngay hém

2 chén
1% ¢chén

Techén

%2chén

Viét tong s6 phut ban da danh cho vén

dong thé chat ngay hém qua.

Mot s6 vi du vé van déng thé chat
cuong do vua phai la:

® Dibod nhanh

e Catco

e Thé duc nhip diéu

® Nangta

e Khiéu vl

Chay b6 cham

* Bai l6i

® Pap xe tai chd

® VVan dong di b6 hoac chay

vGi chau

Téng s6 chén Téng sé phat
Trai cay van déng thé
va Rau cu chén chat ___ phut
Tai liéu 1d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh o
S;Idgﬁ:]‘a'ﬂgqﬂ hé?ﬂ ZOWZOng n Song o€ qn Lat qua E———



HOom qua toi da lam nhu thé nao?

Laiich

-

Loi ich ctia viéc an it nhat 32 chén trai cay
va rau ci moi ngay:

® Giup ngan ngua hoadc tri hoan anh hudng ctia cac bénh
man tinh nhu béo phi, tang huyét 4p va bénh tim
e Duy tri xuong chac khoé

® C6 thém vitamin, khoang chat va chat xa can thiét cho duy
tri stic khoé tot

e Duy tri déu dan

e Thém mau, vi va da dang vao ché d6 an uéng clia ban

Loi ich cia tham gia it nhat 30 phut vén déng
thé chat hau hét cac ngay:

® Giup ngan ngua hoac tri hoan anh hudng clia bénh man
tinh

e Cam thay tét hon

® Giam cang thang, lo au va tram cdm nhe

e Xay dung va duy tri xuong, co va khép khoée manh

e Cai thién sic manh

e Tang thang bang va gidm nguy co bi nga

e Cai thién gidc ngu

Tai liéu 1c: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

Sua déi thang 11 nam 2012




TS tra IGi cua hoc vién

cho phan 1, An Théng Minh, T6n it Tién

Vui long danh it thai gian hoan thanh mau | nay. Tra lai t& nay cho nguoi
day. Nhan xét cia ban sé gitip ngudi day cai thién phan hoc cho lan day tiép theo.

Ngay hém nay:

1.Théng tin cé ich véi ban nhu thé nao 5. Ban thich diéu gi nhat vé
khi ban hoc dugc tir phan nay? phan nay?
(Panh dau moét cau tra 1oi.)
[ ] Hoan toan khéng cé ich

[ ] Hoicoich
[ ] Coich
[ ] Ratcoich
6. Ban da nghe vé diéu nay nhu thé nao vé phan
Tai sao c6 hoac tai sao khéng? An Thong Minh, S6ng Khoé Manh?
(Panh dau tat ca 6 dung.)
[ ] Van phong chuong trinh hé trg
bé sung dinh dudng
[ ] Ban
[ ] Trung tdm ngudi cao tudi
‘ ] Ap phich
2.Ban c6 dinh an nhiéu trai cay (] T roi
va rau cl hon vao tuan téi khong? [] Bantin
(Banh dau mot cau tra 16i.) [ ] Noi thd cting
L] co [ ] Khdc-néurd
L] Khong

L] Toi khéng chac
7.Trong d6 ban tham gia chuong trinh nao?

3.Ban dang co ké hoach tang (Panh d4u tat ca 6 dung.)
van dong thé chat vao tuan téi khong? [ ] Chuong trinh hé trg bé sung
(Banh dau mét cau tra 1oi.) dinh dudng
[ ] Co [ ] Chuong trinh thuc phdm b6
[] Khéng , sung hang hoé
[_] Téi khong chéc [ ] Chuong trinh dinh duéng Cho

noéng thén ngudi cao tudi

4. Biéu gi ban thich nhat vé [ ] Bura an giao tai nha

N by ? ~ . " o
phan nay? [] Bira &n tap thé
[ ] Ngan hang thuc pham hoic
quay thuc an
Cam on ban da tham gia An Théng Minh, S6ng Khoé Manh!
Tai Iiéu 1d: An Th6ng Minh, Sélng Khoé quh Tai liéu nay dwoc dich véi s hd tro' cia Phong Dinh dwéng cho Strc khde Cong ddng

Slia d6i thang 11 n&m 2012 clia Hat Los Angeles va céc quj USDA SNAP-Ed clia Chuong trinh Van déng Thé chét.



MVESS Thiét lap muc tiéu ctia ban
Khuyén nghi muc tiéu

@ Anitnhat 3 2 chén trai cay va rau cl méi ngay.

Q Tham gia van déng thé chit cuéng do6 vira phai 30 phiat hau hét cac ngay.

Muc tiéu cta toi

T6i sé an chén trai cay va chén rau ci moi ngay.

T6i sé tap it nhat phut van déng thé chat cuong dé vira phai vao ngay tuan toi.

Nhat ky hang tuan cta toi

Trong mbi khoang tréng, viét sb chén trai cay va rau cl ban da &n va sb phuat van déng thé chat ban da
hoan thanh méi ngay.

Chua nhat Thit hai Thu ba Thu tu Thi nam Th sau Thu bay
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
S6 phutvan »
doéng thé
chat
# phut # phut # phuat # phut # phat # phut # phat

Tai liéu 2a: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Stfa d6i thang 11 nam 2012




= Cac bai tap

Cac bai tap nay thiét ké giup ban xay dung stic khoé, cai
thién thang bang , va tang tinh linh hoat. Ngoai van dong
thé chat cwdng do vira phai it nhat 30 phat, bao gém céac bai
tap nay trong chuwong trinh hang ngay cia ban.

= Cacbaitap

Bé&t dau phan tap thé duc cta ban bang cach hit thd 5
Ian thé sdu — vao qua mdi va ra qua miéng. Diéu quan
trong la phai tiép tuc thé sau trong sudt budi tap.

@ Nang gét chan

DPirng sau ghé, hai gilr lwng ghé

e Nang cac got chan 1én thang

Gilr vi tri nay 5 giay

Ha chan vé vj tri nghi g6t chan & trén mét san

L&p lai 10 1an

€) Nang chan ra phia ngoai

DPirng bén canh ghé, moét tay ndm lwng ghé

Gilr lwng va hai chan thang, nang ti tlr chan phai

|én cao ra bén ngoai 6-10 inch

Gilr chan phai tw thé do 10 giay

L&p lai 5 lan

Lap lai v&i chan trai

Tai liéu 2b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012

Tai liéu 2b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012




Phan 2
[ ] AN

e Cac bai tap

Wb ya Cac bai tap

© Chong day tuong

DPirng d6i mat véi twong hai tay mé rong va long

ban tay chéng 1én twong

Gilr co thé thdng, nghiéng vé phia tworng dua
mat sat twong

Hai tay day vao twdng dwa co thé trd vé vj tri

thdng ding

L&p lai 10 1an

O Tap co bung

e Ngbi thdng trén ghé hai tay bat chéo truwéc
nguc

e Gap ngudi vé phia trwdc cho dén hai tay tiép
xUc v&i dui hodc cang gan cang tét véi dui

e Quay tré lai vi tri ngdi thang

e Laplai 10 lan

Tai liéu 2b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUia d6i thang 11 nam 2012

Tai liéu 2b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Stia d6i thang 11 nam 2012




Cam két cua toi

Trai cay va rau cu

hON=

© e NSO

Khoanh tron mét cach ban sé chon trong tuan nay
giup ban an trai cdy va rau ct nhiéu hon.

Mua sam v&i ban bé hodc hang xém.

St dung dich vu xe buyt cdng déng.

N6i chuyén véi nha cung cp dich vu chdm séc strc khde cla toi.
Mua trai cay va rau ci khéng can cat

hoac got.

Mua trai cay va rau ct déng lanh hoac dong hop.

Chéc chan méi bira an c6 it nhat mét trai cay hodc rau cu.

NAu rau lau hon d& mém hon va dé &n hon.

Hen kham v&i nha si cua toi.

Khac

Van déng thé chat

Khoanh tron mét cach ban sé chon trong tuan nay
dé van déng thé chat nhiéu hon.

a Hh ON -

(22]

. Tim mét ngwdi ban tap thé duc.

. Pau xe xa ctra hang hoac van phong.

. Nhay mua quanh nha!

. Mua mét déi giay thé thao tét.

. N&i chuyén véi nha cung cp dich vu cham séc strc khde clia
toi.

. Goi cho trung tdm céng dbng hodc trung tdm ngudi cao tudi hoi
cac I&p hoc.

. Dang ky 16p tap thé duc véi chi phi thap.

. Khi di dau d6 c6 khoang tréng thi tang téc do.

. Khac

Tai liéu 2c: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

Slfa d6i thang T1 nam 2012




@ Thé “Thong minh”

DPua the nay cho nha cung cdp dich vu cham séc sirc khée ciia ban trong ldn
khdm tiép theo.

Trai cay va rau cu

Toi dang ¢6 gang an it nhat 32 chén trai cay va rau cit méi ngay.
To6i c6 mdt sd cau héi cho ban:

0 An it nhat 3% chén trai cay va rau ci méi ngay dem lai cho t6i loi ich gi?

@) Co tréi cay hodc rau cd nao t6i nén tranh khong? Loai nao?

Tai liéu 2d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh a
Stia dGi thang 11 ndm 2012 9 9 : Lat qua —_—

@ Thé “Thong minh”

Pua the nay cho nha cung cdp dich vu chdm séc siic khoe ctia ban trong lan
khdm tiép theo.

Trai cay va rau cu

Toéi dang c6 gang an it nhat 32 chén trai cay va rau mai ngay. Toéi c6 mét sé cau
héi cho ban:

o An it nhat 3% chén trai cay va rau cii méi ngay dem lai cho t6i loi ich gi?

@) Co trai cay hoac rau cdi nao toi nén tranh khong? Loai nao?

Tai liéu 2d: An Théng Minh, Sén Khoé Manh ~
Sualdgltt‘angﬂ nam 2012 g g Lat qua _—



@ The “Thong minh” tiep theo

DPua the nay cho nha cung cdp dich vu cham séc sirc khée ciia ban trong lan
khdm tiép theo.

Van déng thé chat

Téi cling dang cé gang tham gia it nhat 30 phut van déng thé chat hau hét cac

ngay. Toi c6 mét sé cau héi cho ban:

@) Tham gia van dong thé chét 30 phut hau hét cac ngay dem lai cho t6i loi ich gi?

e Co bién phap phong ngtra nao téi nén chu y hoac van déng nao téi nén tranh khéng?
Loai nao?

Tai liéu 2d: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

Stlla déi thang 11 nam 2012

@ The “Thong minh” tiep theo

Du’a the ‘nay cho nha cung cdp dich vu cham séc sirc khée cua ban trong ldn
khdm tiép theo.

Van déng thé chat

Téi cling dang cé gang tham gia it nhat 30 phat van déng thé chat hau hét cac
ngay. Ti c6 mét sé cau héi cho ban:

€@ Tham gia van dong thé chat 30 phat hau hét cac ngay dem lai cho t6i loi ich gi?

eCé bién phap phong ngtra nao téi nén chu y hoac van dong nao téi nén tranh khéng?
Loai nao?

Tai liéu 2d: An Théng Minh, Séng Khoé Manh
Stfa ddithang T nam 2012 _—



TS phan hoi hoc vién

cho Phan 2, An Théng Minh, Tén it Tién

HOm nay ngay:

Vui lIong danh mét chat thei gian dé hoan thanh mau nay. Tra lai t& nay cho ngwoi
day. Nhan xét cua ban sé giup ngw®i day tiep tuc cai thién phan hoc.

1. Théng tin ban da hoc dwoc tir phan nay
c6 ich nhu thé nao?
(Chon mét cau tra 1oi.)
[ ] Hoan toan khong co6 ich
[ ] Hoicoich
[ ] Coich
[ ] Rétcoich

Tai sao c¢ va tai
sao khong?

2. Ban c6 ké hoach an nhiéu trai cay
va rau cl hon trong tuan t&i khdng?
(Chon mét cau tra 10i.)

L] co
[ | Khéng
[ ] T&i khong chac

3. Ban c6 ké hoach téng
van déng thé chat trong tuan t&i khéng?
(Chon mét cau tra 1i.)
[ ] Co6
[ ] Khéng
[] Téi khéng chéc

4. Ban thich nhat diéu gi vé
phan nay?

5. Ban thich nhat diéu gi vé
phan nay?

6. Ban nghe vé phan hoc ,
An Théng Minh, Song Khoé Manh nhw the
nao? )

(Banh dau chon tat ca cau dang.)
[ ] Van phong chwong trinh hé tro
dinh dwéng bd sung
[ ] Ban bé
[ ] Trung tdm nguw&i cao tudi
] Ap phich
[ ] Té bwém
[ ] Ban tin
] Noi the cliing
[ ] Khac —néurd

7. Trong do ban tham gia chwong trinh nao?
(Banh d4u chon tat ca cau dung.)

[ ] Chwong trinh hé tro dinh
dwéng bb sung

[ ] Chwong trinh thwe phdm hang
hoa bd sung

[ ] Chwong trinh dinh dwéng cho
néng thén nguwdi cao tudi

| | Bira an giao tai nha

[ ] Bira &n tap thé

[ ] Ngan hang thuwc phdm hoac
quay thwe pham

Cam on ban da tham gia An Théng Minh, S6ng Khoé Manh!

Tai 1d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh Tai ligu nay dwoc dich véi sw hd tro' clia Phong Dinh dwéng cho Strc khde Cong déng
Stia d6i thang 11 n&m 2012 ) clia Hat Los Angeles va céc quj USDA SNAP-Ed clia Chuong trinh Van déng Thé chét.




MVESS Thiét lap muc tiéu cta ban
Khuyén nghi muc tiéu

@ Anitnhat 3 2 chén trai cay va rau cl méi ngay.

9 Tham gia van déng thé chit cuéng do6 vira phai 30 phiat hau hét cac ngay.

Muc tiéu cta toi

T6i sé an chén trai cay va chén rau ci mdi ngay.

T6i sé tap it nhat phut van déng thé chat cuong dé vira phai vao ngay tuan toi.

Nhat ky hang tuan cta toi

Trong mbi khoang tréng, viét sb chén trai cay va rau cl ban da &n va sb phuat van déng thé chat ban da
hoan thanh méi ngay.

Cha nhat Thi hai Thu ba Thu tu Thi nam Thi sau Thu bay
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
S6 phutvan »
déng thé
chat
# phuat # phut # phat # phut # phat # phut # phat

Tai liéu 3a: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Stfa d6i thang 11 nam 2012




= Cac bai tap

Cac bai tap nay thiét ké giip ban xay dung stic khoé, cai
thién thang bang, va tang tinh linh hoat. Ngoai van dong
thé chat cwdng do vira phai it nhat 30 phat, bao gébm céac bai
tap nay trong chuwong trinh hang ngay cia ban.

= Cacbaitap

Bé&t dau phan tap thé duc cta ban bang cach hit
th& 5 1an thé sau — vao qua mii va ra qua miéng.
Diéu quan trong la phai tiép tuc thd sau trong subt
buéi tap.

@ bung lén va ngdi xuéng

= 2
-__,ﬁ --..f‘

e B4t dau & vi tri ngdi voi hay tay bat chéo
e Dirng I&n, cb gang khoéng dung tay

e Ngbi xubng, cd gang khéng dung tay

e L3p lai 10 1an

€) Nang chan

Ngbi trén ghé

Dubi thadng chan phai

Nang chan lén mdc co thé

Han chan xudng va gilr né thang va & thé

nang

L&p lai 8 1an
e | ap lai v&i chan trai
*Thém thir thach, s&r dung thém ta 1-pound &

mat ca chan

Tai liéu 3b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012

Tai liéu 3b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012




Session 3

Mwb7A Cac bai tap @ Cacbaitap

© Co duébi hai tay O Néang canh tay
»

e Ngoi hodc dirng, co thé hoi cong vé phia e Ngbi hodc dirng

trudc & eo e B3t dau vdi hai tay dudi thadng bén than, long
e N&m ban tay va m& réng ca hai tay vé phia ban tay hwéng vao trong

truwdc * Nang hai tay I&n ngang bang vai
e Kéo canh tay ra sau, gap khuyu tay mét géc e Gilr vi tri doé 1 giay

90 dd * Ha tay xubng twr tor
e Tl tir dudi thadng canh tay, mé rong hai tay vé ¢ |Lap lai voi tay trai

phia trwéc * Thém thtr thach, dung ta tay 1-pound
e Lap lai 10 1an

Tai liéu 3b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh Tai liéu 3b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012 SUa déi thang 11 nam 2012



22 Hom qua ban da lam nhu thé nao?
Mén an co dién Trai cay va rau cu

Sifta chua Trai dao
Chao bot Nho kho
yén mach

Banh Ca: chuava
quesadillas tieu

My nuéc Rau bina
kiéuY

Tai liéu 3d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh n
Stta @6i'thang 11 nam 2012 9 g : Lat qua _—



LGi khuyén

...Dé gitp ban an it nhat 3 %2 chén trai cay va rau ci
moi ngay

Mua trai cay twoi va rau cl trong mua khi gia khéng dat va cé
nhiéu hwong vi.

Mua trai cay kho, déng lanh va dong hdp (trong nwédc hoac
nuwdc trai cay) twoi, dé ban c6 ngudn cung cap
ludn san sang.

Trai cay say khd lam cho mét bira &n nhe tuyét voi. Ching rat
dé mang theo va béo quan tbt.

DPbi v&i mon trang miéng, cé tdo nwdng, 1, hodc salad trai
cay.

Hay thtr mon sinh t6 trai cay - trén chudi, dao, dau tay hoac
céac loai qua mong khac véi siva chua it chat béo hodc khéng
c6 chat béo.

Tr rau ct déng lanh s& ndu nhanh va dé dang bang 10 vi
song.

Trai cay va rau cu c6 hwong vi tuyét voi khi co redi hoac
nuwdc sbt. Ca rbt va can tay l1a truyén thdng, nhwng hay xem
xét hoa cai xanh, lat dwa chudt, dai tiéu dé hoac xanh,

hoac tao.

Salad |a mét cach dé dang dé& cé mén rau. Méi ngay, thém
mot mon salad xanh vao bira t6i cia ban. Hodc thtr mon
salad chinh cho bira trwa.

*Loi khuyén dwoc trich tir trang web cia USDA ChooseMyPlate.gov: http://www.choosemyplate.gov/

food-groups/fruits-tips.html

Tai liéu 1c: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Sua déi thang 11 nam 2012




a2 The cong thuc

1
I L] . .
' Thit suon heo vang cam
1
i Kich cdkhduphan: 1 miéng Huéng dan:
I Séluong: 2 phanaén . L A )
: Lam nong 16 dén 350 do F trudce.
i Thanh phan:
: * 2 miéng swon 1. Dung mot chao cd trung, thit swén heo mau néu
1+ 1khoaj lang béc vd voi mot lwgng nho dau.
L e 1/2 mleng cam )
1 o mot it que 2. Cat khoai lang thanh lat 1/2-inch.
L e mot it muodi
g1 » mot it tiéu den 3. Dat thjt va khoai lang lat trong mot [0 nwéng va
o : mot dau cé cac lat cam; rac gia vi.
ol
g’: 4. Bay va nwéng trong 1 gid cho dén khi thit mém.
S , , ,
‘g : Pé an toan, nau thit heo dén 160 do F.
2,
;6 : Trich tl: S6 tay nau an don gian cho ngudi cao tudi, Truéng Pai Hoc M& Bang Utah
L O
dN Sia chua cam va thom doéng lanh ” + © N
Y o T L
Kich cé khau phan 1/3 cong thirc Hu'o'ng dan: :
S6 luong: 3 phan an
1. Dat sivra chua va trai cay trong tui nhwa I&n, lam
Thanh phan: phang va déng lanh qua dém.
e 1 ly siva chua, khéng vani
e 1/2 ly nwéc cam 2. Cho trai cay, slra chua va nwdc trai cay trong
e 1 chén thom twoi hoac may x& ly thue pham hodc may xay sinh t6 va
dong hép xay cho dén khi min.

3. Don an ngay lap tire hoac dat lai trong ta dong
dé 1am ctrng cho dén khi can an, dé lau 1én dén
1 glo thinh thodng phai khudy. Khuay déu trwde
khi an.

Trich tu: Cong ty truyén théng thuc pham va siic khée

Tai liéu 3d: An Théng Minh, Séng Khoé Manh
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Sup rau ga v@i cai xoan

Kich c& khau phan: 1/3 cong thirc Huéng dan:
Sé lugng: 3 phan an . ] . ) .
Lam nong 16 dén 350 do F truoc.

Thanh phan' , R o o
2 mudng ca phé dau thwc vat 1. Bun nong dau trong chao c& trung. Thém hanh tay
« 1/2 chén hanh xat nhd va ca rot. Xao cho den khi rau mém, khoang 5-8
e 1/2 chén ca rbt xat nhd phut.

e 2 tép t6i bam nho 2. Thém hdng tay va téi. Xao thém 1 phut nira.
¢ 1/2 chén com
¢ 1 chén cai xoan rira sach va 3. Thém nuwdéc hoac nwdc dung, ca chua, com, thit ga

xat nho va cai xoan.
* 1 chén thit ga xat nhé
* 3/4 chén ca chua xat nhd 4, Bun sbi trong 5-10 phut.

¢ 2 chén nuwdc hoac nwéc dung

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

¢ 1 muong ca phé hung tay khé 1
1

1

1

1

1

1

1

1

[

1

R 1
ga !
1

1

[

7% Moéncomngon

1
[
[
[
[
1 1
: Kich c& khau phan: 1/2 céng thirc Huéng dan: :
[ S6 luong: 2 khau phan A . f s 2 1
I 9 P 1. Bat sira chua va trai cay trong tui nhya lon, lam phang 1
1 R " va déng lanh qua dém. !
1 Thanh phan: glanng !
I r ~ ~ .
: . 1&cher‘1 rau Q9ng Ia}nhvhoac twoi 5. Cho trai cay, stra chua va nwéc trai cay trong may xt ly :
1 cat thanh miéng vira an ) thwc phdm hodc may xay sinh té va xay cho dén khi min. 1
[ e 1/2 chén nwé&c dung ga it mudi :
1 2 ¥ A o a . o o . 5 n 2 Ix
" hoac’su’ dung hwoc 3, Don é&n ngay lap tirc hodc dat lai trong ta dong dé lam 1
Lo 1 chén com gao ldt hoac batky  cing cho dén khi can &n, dé 1au 1én dén 1 gio, thinh !
1 loai com nao thoang phai khudy. Khudy déu trwdc khi an. 1
[ e 1/2 hop dau tay rira sach va :
l P 7 > 1
' rao nwwoc (khoang 7.0z) ho3c .+ piar an 16 vi séng: Thure hién theo céc buéc trong ty & trén, |
[ dau dong hop khac X N . s aa e £ , 1
. L. . St dung I6 vi séng an toan, moén an day kin. Khuay rau cu sau I
! e rau thi 1a (rau twoi hodc kho) %i o Ak :
I <« . moi 2 dén 3 phut. Ngay trwdc khi chung dwoc nau chin hoan !
1 dé ném s A s g T
. . toan, thém gao, dau va cac loai thao mdc. Nau cho dén khi ndng.
! « hwong vi hat tiéu <
1 e Xoay mén an va khuay nhe nhang. :
: Trich ti: Ban tin Dy &n Nhan thuc vé Dinh dudng Ngudi cao tudi (SNAP), Chuong trinh Dinh Dudng Gia dinh Truong Pai hoc Connecticut 1
o e oo oo e e e e mm e O O e S S M M M M M R M M R M M R M M M M M M M M M M M M M M e e e e e ol
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TS phan hoi hoc vién

cho Phan 3, An Théng Minh, Tén it tién

HOm nay ngay:

Vui lIong danh mét chat thei gian dé hoan thanh mau nay. Tra lai t& nay cho ngwoi
day. Nhan xét cua ban sé giup ngw®i day tiep tuc cai thién phan hoc.

1. Théng tin ban da hoc dwoc tir phan nay
c6 ich nhu thé nao?
(Chon mét cau tra 10i.)
[ ] Hoan toan khong co6 ich
[ ] Hoicoich
[ ] Coich
[ ] Rétcoich

Tai sao c¢ va tai
sao khong?

2. Ban c6 ké hoach an nhiéu trai cay
va rau cl hon trong tuan t&i khdng?
(Chon mét cau tra 10i.)

L] co
[ | Khéng
[ ] T&i khong chac

3. Ban c¢6 ké hoach tang
van dong thé chat trong tuan t&i khéong?
(Chon mét cau tra 1oi.)

] Cé

[ 1 Khéng ,
[ ] T6i khéng chac

4. Ban thich nhat diéu gi vé
phan nay?

5. Ban thich nhat diéu gi vé
phan nay?

6. Ban nghe vé& phan hoc
An Théng Minh, Séng Khoé Manh nhw thé
nao?
(Banh dau chon tat ca cau dung.) ~
[ ] Van phong chwong trinh ho tro
dinh dwéng b sung
[ ] Ngwoi ban
[ ] Trung tdm ngw&i cao tudi
] Ap phich
[ ] Té bwém
[ ] Ban tin
] Noi the cing
[ ] Khac —néurd

7. Trong dé ban tham gia chwong trinh nao?
(Panh dau chon tat ca cau dung.)
[ ] Chwong trinh hé tro dinh dwéng
bd sung
[ ] Chwong trinh thwe phdm hang
hoa bd sung
[ ] Chwong trinh dinh dwéng cho
néng thén ngwdi cao tudi
| | Bira an giao tai nha
[ ] Bira &n tap thé
[ ] Ngan hang thuwc phdm hoac
quay thwe pham

Cam on ban da tham gia An Théng Minh, S6ng Khoé Manh!

Tai liéu 3d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Sua déi thang 11 nam 2012

Tai lieu nay dwoc dich véi sw hd tro clia Phong Dinh dwéng cho Stre khde Cong déng
clia Hat Los Angeles va cac quj USDA SNAP-Ed ctia Chwong trinh Van dong Thé chét.




Thé tro chai:

Banh mi nguyén cam Thé Nhi Ky

Mi Spaghetti khong thit

Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012



Thé tro choi:

° A’

RS | am tot hon 6 dién

Mén an co dién S Cittheo dudng cham

el

Tring va banh my nuéng Banh quesadillas véi ph6 mai

Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Slfa déi thang 11 nam 2012



B Thé tro chai: ,
& | am tot hon co dién

Moén an co dién o Cét theo dudng cham

N
—— e e e me e Em o mm

Céc-tai hoa qua Thom cat lat

Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012



Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh
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Thé tro chai:

Ot xanh

- - e o o o

Pau hai quan Ca tim cat lat

Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012



B The tro chai: ,
@ | am tot hon cé dién

Moén an co dién S Cit theo dudng cham

Rau bina Pau Halan

.......

i=¢kul.u,3.}.‘L .Luu, ',_ H‘
hr#éa Jr( '11 1;; e FJ £
o rlerr l I At 'I"'_'.

0 . AN WK }.-"
Bap Bong cai xanh

Nguén 1: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh
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Néi dung 4
DENE¥S Thiét lap muc tiéu cua ban
Muc tiéu dé xuat

@ Anitnhat 3 2 chén trai cay va rau cl méi ngay.

9 Tham gia it nhat 30 phat van déng thé chat cudng dé vira phai hau hét cac ngay.

Muc tiéu ca nhan cuia toi

Toi s€ an chén trai cay va chén rau cit mdi ngay

Toi sé& tham gia it nhat phut van déng thé chat cudng dé vira phai ngay trong tuan.

Nhat ky hang tuan cta toi

Trong mbi khoang tréng, viét sb chén trai cay va rau cl ban da &n va sb phuat van déng thé chat ban da
hoan thanh méi ngay.

Chua nhat Thit hai Thu ba Thi tu Thi nam Th sau Thu bay
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
# chén # chén # chén # chén # chén # chén # chén
S6 phutvan »
doéng thé 4
chat
# phut # phut # phuat # phut # phat # phut # phat

Tai liéu 4a: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Stfa d6i thang 11 nam 2012




Phan 4

L - ) V' 4 . o N
NS8s= Cac bai tap
BoOn bai tap nay thiét ké giip ban tang déo dai. M&i bai c6
thé thurc hién trong tu thé ngdi hoac diing. Ngoai van dong
thé chat cwong d6 vira phai it nhat 30 phat, bao gom cac bai
tap nay trong chwong trinh hang ngay cta ban.

Bat dau budi tap bang cach hit thd sau 5 hoi - qua
mdi va qua miéng cua ban.

@ Xoay c6

E

Ja

e Ngbi ho&c dirng véi tw thé thang

e Xoay dau vé phia vai phai

e Xoay dau vé phia sau

e Xoay dau vé phia vai trai

 Xoay dau vé phia nguc

e Lam nhi*rng chuyén ddng nay mét cach thuan thuc,
10 14n theo mét hwéng

e L3p lai 10 1an theo huéng khac

Tai liéu 4b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh

SUia d6i thang 11 nam 2012

e Ngbi ho&c dirng véi tw thé thang
e Xoay vai vé phia truéc

e L3p lai 10 lan

e Xoay vai vé phia sau

e L3p lai 10 lan

Tai liéu 4b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

SUa déi thang 11 nam 2012




N

w83 Cac bai tap

© Xoay c6 tay O Xoay mit ca chan

Ngdi hodc dirng véi tw thé thang e Ngbi hodc dirng véi tw thé thang

Gitr ca hai tay trwdc co thé, canh tay dudi thang e Néu ngoi, nang ca hai chan khdi mat san
e Néu dirng, gilr lwvng ghé va nang chan phai khdi mat

Xoay c¢b tay theo hinh tron theo mét hwéng ‘
san

Lap lai 10 13 .
ap lai an e Xoay mat ca chan hinh tron theo mét huwéng —

e Xoay cb tay theo hinh tron theo huwéng nguwoc lai

L&p lai 10 1an
e L3p lai 10 lan

Xoay mét ca chan hinh tron theo huwéng nguoc lai

L&p lai 10 1an

Néu dirng, 13p lai v&i chan trai

Tai liéu 4b: An Théng Minh, Séng Khoé Manh Tai liéu 4b: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Sua déi thang T nam 2012 SUa doi thang 11 nam 2012



on It Tién

Lai khuyén

Loi khuyén an nhiéu trai cay va rau ca:
e S& dung tro cAp EBT dé mua trai cay va rau ct

e Nhan trai cay va rau ci déng hop tir Chuong trinh Phan phdi Thuc
pham,chang han nhw ngan hang thwc phdm hodc quay thwc phadm
e DPang ky Chuong trinh Cho Néng sén ngudi cao tudi
¢ Dang ky Chuong trinh Thye pham B sung Hang héa néu
c6 san.
e Mua trai cay va rau cu déng hop hoac déng lanh giam gia

e Chon san pham trong mua

Loi khuyén tham gia nhiéu van déng thé chat:
e DPau xe xa hon khi dén clra hang ho&c van phong

¢ Di cau thang thay vi thang may

Di bd va ndi chuyén véi ban bé

e Tham gia choi dua véi cac chau

e Nhay quanh nha!

Bang chi phi cho trai cay va rau ct

Trai cay hoac rau cu Gia Vi tri

Tai liéu 4c: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh

Sl d6i thang T nam 2012



To phan hoi hoc vién

cho phan 4, An Théng Minh, Tén it Tién

HOm nay ngay:

Vui long danh mét it thai gian dé€ hoan thanh mau nay. Tra lai t& nay nay cho truéng
nhém. Nhan xét clia ban sé gitp truéng nhém tiép tuc cai thién phan hoc.

1. Théng tin hiru ich nhw thé nao khi ban
hoc dwoc tor phan nay?
(Banh dau mét cau tra Ioi.)
[ ] Hoan toan khdng hiru ich
[ ] Chihoihiru ich
|:| Hf’Pu ich
[ ] Rathtu ich

Tai sao hoac tai sao
khong?

2. Ban c¢6 lap ké hoach &n nhiéu trai cay
va rau cu trong tuan t&i khdng?
(Panh dau mét cau tra 1oi.)

[ ] co
[ ] Knéng
[ ] Téi khéng chic

3. Ban cd lap k& hoach tang
van dong thé chét trong tuan t&i khong?
(Panh dau mét cau tra Ioi.)
] co
| ] Khong
[ ] Téikhong chac

4. Ban thich nhét vé
phan nay la gi?

5. Ban thich nhat vé
phan nay 1a gi?

6. Ban cd nghe vé

An Théng Minh, Séng Khoé Manh khéng?

(Panh d4u tat cd muc phu hop.)
[ ] Van phong chwong trinh
hé tre dinh dwéng bd sung
[ ] Nguwoiban
[ ] Trung tdm nguwoi cao tudi
[] Ap phich
[ ] To quang cao
[ ] Bantin
[ ] Noi tho cing
[ ] Khac—néurd

7. Ban tham gia vao chwong trinh nao?
(Panh d4u tt cd muc phu hop.)

[ ] Chwong trinh hé tre dinh
dwéng bd sung

[ ] Chwong trinh thyc pham
hang hoa bd sung

[ ] Chuong trinh dinh dwdng cho
noéng thdn nguwdi cao tudi

[ ] Bira &@n giao tai nha

[] Bira an tap thé

[ ] Ngéan hang hoac quay thyc
pham

Cam on ban da tham du vao An Théng Minh Séng, Khoé Manh!

Tai liéu 4d: An Théng Minh, S6ng Khoé Manh Tai ligu nay dwoc dich véi sw hd tro' clia Phong Dinh dwéng cho Strc khde Cong déng
Stfa G6ithang 11 nam 2012 ’ clia Hat Los Angeles va céc quj USDA SNAP-Ed clia Chuong trinh Van déng Thé chét.
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