Chii dé 2: CHAM SOC CUQC SONG CA NHAN
Tuan 5: CHAM SOC SUC KHOE THE CHAT

I. Chim séc sirc khée qua thuc hién ché dé sinh hoat hang ngay

1.Ché d¢ dinh dudng:

- An du bira, khong bo bira sang.

- Ché d¢ an can bang va hop |i vé dinh dudng.

- Udng dt nudc mdi ngay.

2. Tap thé dyc - thé thao:

- Tap thé duc hang ngay.

- Tap thé thao va xay dung ché do luyén tap thich hop.

3. Ngu dua gidc: mdi ngay danh trung binh tir 7 dén 8 gio dé nga, két hop nghi trua
khoang 30 phdt.

4. Nghi ngoi hop li: trong ngay can danh mot khoang thoi gian nhat dinh dé thu gian,
giai tri.

5. Vé sinh ca nhan: thuc hién hang ngay, thay giit quan 4o thudng xuyén.

-Nhirng thay d6i cua ban than khi thuc hién tét ché do sinh hoat hang ngay: khoe
manh hon, tinh than sang khoai hon, vui vé hon, tu tin hon, co thé dep hon, ...

I1. Tim hiéu tw thé di, ditng, ngodi ding

- Tu thé di dtng: di thang ngudi, khong duoc gu lung

- Tu thé dimg dung: dé hai ban chan tiép xuc hoan toan vai mit dat, giir thang hai chan
dé trong luc co thé can bang, giit lung thang, dau co giir thang truc vai lung, mét nhin
Vé phia truéc.

- Tu thé ngoi dung: hai ban chan tiép xdc hoan toan véi mat dat, hai dau gdi gitr vudng
g6c, héng gitr vudng goc cdi than nguoi, lung thang, dau co giir thang truc véi lung,
mat nhin vé phia trugc.

- Néu di, dtng, ngdi khong dung tu thé s& bi veo cot séng anh huong dén hé co va
dang nguoi.

I11. Sap xép khong gian hoc tap va sinh hoat

- Thuong xuyén don dep, sap xép goc hoc tap, noi sinh hoat ngin nap, gon gang, sach
s&. Ty mdi c& nhan viéc don dep c6 thé didn ra mdi ngay, mdi tuan, ...



- Cac cdng viéc em co thé lam dé khdng gian hoc tap, sinh hoat ngan nap, gon gang,
sach s&: quét bui; lau ban ghé, san nha,...; sip xép sach vo, chan gbi,..; ngoai ra, dé
goc hoc tap dep hon em c6 thé s dung thém cac dd vat trang tri nhu hoa, sticker, giu
bong,...

Két luan: Khi hoc tap hoic sinh hoat trong khéng gian gon gang, ngin nap, sach sg,
ban than s& thay thoai mai, d& chiu hon.

Bai tip ciing co:

1.Em hay chia sé ché do sinh hoat hang ngay dam bao stic khoe cho ban than?
2.Em hdy cho biét tu thé nhu thé nao dugc xem 1a di — dang — ngdi dung?



