


Vui chơi tích cực cho trẻ nhỏ
•  Vui chơi tích cực mỗi ngày giúp trẻ hình thành cơ và xương 

chắc khỏe, tăng trưởng và ngủ tốt, phát triển các kỹ năng di 
chuyển và kết bạn.

•  Trẻ nhỏ cần ít nhất ba giờ đồng di chuyển và vui chơi tích cực, 
được rải ra trong suốt mỗi ngày. Đặt mục tiêu nằm bất động 
chỉ dưới 60 phút mỗi ngày (ngoại trừ trong lúc ngủ). 

Hãy làm cho sinh hoạt vui chơi tích cực trở 
thành một phần trong ngày của con quý vị
•  Hoạt động thể lực tốt nhất cho trẻ nhỏ là vui chơi tự do, 

không theo cấu trúc. Vui chơi tích cực ngoài trời giúp trí 
tưởng tượng, sự phát triển và việc học của trẻ.

•  Vui chơi ngoài trời là sinh hoạt lý tưởng cho trẻ nhỏ. Cách này 
không tốn kém chi cả, và có thể dễ dàng như tìm một chút cát, 
chút nước, ít lá cây hay ít sỏi đá. Vui chơi có thể bao gồm sờ, 
chạm, cảm nhận, lắng nghe và ngắm nhìn nhiều vật khác 
nhau. Hãy cố làm cho sinh hoạt vui chơi ngoài trời trở thành 
một phần của mỗi ngày.

•  Hãy đảm bảo là con chập chững tập đi của quý vị mặc quần 
áo đúng cho thời tiết (chẳng hạn, một chiếc áo khoác ngoài 
vào những ngày lạnh, chiếc nón vào những ngày nắng).

•  Hãy cho trẻ nhỏ khám phá và bắt chước người khác trong lúc 
chơi, như nhảy múa theo nhạc hay nhảy trên lá cây. 

•  Vui chơi với các đồ vật đơn giản như những chiếc lốp xe, 
trái banh mềm, lớn để chơi ngoài bãi biển, các đồ đựng rỗng, 
gối nệm, vớ và hộp bìa các-tông, đều khích lệ sự di chuyển, 
trí tưởng tượng và việc học.

•  Hạn chế thời gian con quý vị trong xe đẩy và trong ghế ngồi 
trong xe hơi. Khuyến khích con quý vị thử các cách di chuyển 
mới, như leo chèo, xây dựng, đá, đạp hay giữ thăng bằng.

•  Khuyến khích các lựa chọn vui chơi tích cực cho con nhỏ của 
quý vị, thay vì coi ti-vi hay chơi trên các loại màn hình khác, 
như máy vi tính, iPad và máy điện thoại. Đối với trẻ nhỏ, 
hạn chế các loại màn hình, ở mức độ 60 phút mỗi ngày. 
Trẻ phát triển và học tốt hơn trong đời sống thật, hơn là từ 
việc coi các loại màn hình. 

•  Hãy dành thời giờ cho thời gian hoạt động cùng nhau như một 
gia đình. 
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