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Regular exercise reduces the risk of
chronic ilinesses in adults '/Vi\“l”

Physical exercise should focus on aerobic activities in
concert with other activities. An appropriate amount of
aerobic activity should meet the following conditions:

S0V 48  Five days or more a week

Activity should result in rapid breathing
1= HiA"A that leaves one able to engage in con- "
versation but unable to sing

Time 150 minutes per week

.

Type Fast walking, cycling, aerobic danc-
YP ing, dog walking, swimming etc

\

Remember

Start by engaging in relatively easy aerobic exer-
cise and gradually increase the intensity.

P g“wm%}% V) & % ﬁ ) ) %
%opﬂ,mmmd@ WORKFORCE DEVELOPMENT AGENCY, MINISTRY OF LABOR




EN1FERR
# Olahraga Teratur Dapat Menurunkan

t Risiko Penyakit

Kronis pada Orang DewasaO 'f'/i\f.

Disarankan untuk mengutamakan aktivitas fisik
berupa kebugaran aerobik, dengan kombinasi aktivitas
lainnya. Rekomendasi aktivitas kebugaran aerobik:

m 5 hari atau lebih dalam seminggu

Bernapas terasa sedikit lebih cepat,
mencapai tingkat di mana Anda dapat ’.
berbicara tetapi tidak dapat bernyanyi

Total 150 menit per minggu

Jalan cepat, bersepeda, senam ' .
aerobik, mengajak anjing

Catatan penting

Dapat memulai dengan aktivitas kebugaran aerobik
ringan dan secara bertahap meningkatkan intensitasnya.
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Tap thé duc déu dan co6 thé giam
nguy co mac cac bénh man tinh

Khi tham gia cac hoat dong thé chat, nén tip trung vao
thé duc nhip diéu va két hop voi cac hoat dong khac.
Hoat dong thé duc nhip diéu dwoc kién nghi nhw sau:

N\

IE1LESTETE it nhat 5 ngay mét tuan.

Hoi tho nhanh hon mot chut, dat
Ol den mirc ban c6 the néi nhung
khong thé hat.

’r

N BUEL® 150 phit moi tuan.

Pi b§, dap xe, nhay aerobic, d:it l I

cho di dao, boi 10i v.v.

e\

Loi nhiac nhé quan trong

Loal hinh

Ban c6 thé bat dau véi cac hoat dong thé duc nhip diéu
nhe va tién hanh tung buoc mot.
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