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ƔƭƬưƾưƵƹƲưƭ ƲƻƸƶƸƺƵǃƭ ƷƻƺƭƪƲư

ƒƶƴƷƳƭƲƹƵƨǇ  ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺǈƪƲƨ 
KƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺǈƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƳƭƿƭƵưƭ ƶƷƶƸƵƶ-
ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ ư a ƸƭƪƴƨƺƶưƬƵƶƫƶ ƨƸƺƸưƺƨ ƹ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 2- 3 ƵƭƬƭƳư.

 » ƗƸƶƮưƪƨƵưƭ ƹ ƷƶƳƵǃƴ ƷƨƵƹưƶƵƶƴ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲƶƫƶ ƹƺƶƳƨ, ƶƩƭƬ, ƻƮưƵ; ƬưƭƺưƿƭƹƲƶƭ ƷưƺƨƵưƭ Ʒƶ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƨƾưư ƪƸƨƿƨ ưƳư ƺƸƭƩƶƪƨƵưǆ ƲƳưƭƵƺƨ.

 » ƊƸƨƿ ư ƴƭƬưƾưƵƹƲƶƭ ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ – ƷƭƸƪưƿƵǃƱ 
ƷƸưƭƴ, ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƵǃƱ Ƶƨ ƪǃǇƪƳƭƵưƭ ƷƸưƯƵƨƲƶƪ 
ƯƨƩƶƳƭƪƨƵưƱ ƶƷƶƸƵƶ-ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ ư ưƽ 
ƶƹƳƶƮƵƭƵưƱ. ƏƨƲƳǆƿưƺƭƳǄƵǃƱ ƷƸưƭƴ ƹ ƷƶƬƪƭƬƭƵưƭƴ 
ưƺƶƫƶƪ ƳƭƿƭƩƵƶƫƶ ƲƻƸƹƨ.

 » ƗƸưǈƴ ƻ ƪƸƨƿƨ – 1 ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ
 » ƌưƨƫƵƶƹƺưƲƨ ư ƳƨƩƶƸƨƺƶƸƵǃƭ ƺƭƹƺǃ Ƶƨ ƶƹƵƶƪƨƵưư 
ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ – ƬƳǇ ƷƻƺƭƪƶƲ ƹ ƴưƵưƴƨƳǄƵǃƴ 
ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 13 ƹƻƺƶƲ

 » ƏƨƲƳǆƿƭƵưƭ ƪƸƨƿƨ Ʒƶ ưƹƺƭƿƭƵưư ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ ƳƭƿƭƵưǇ
 » ƓƭƿƭƩƵǃƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ ƹƶƶƺƪƭƺƹƺƪưư ƹ ƹƶƹƺƶǇƵưƭƴ ƯƬƶƸƶƪǄǇ 
ƲƳưƭƵƺƨ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭƴ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ  
ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 24 ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ)

ƒƶƴƷƳƭƲƹƵƨǇ ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺǈƪƲƨ  
ƒƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƳƭƿƭƵưƭ ƶƷƶƸƵƶ-
ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ ư ƸƭƪƴƨƺƶưƬƵƶƫƶ ƨƸƺƸưƺƨ ƹ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ ƲƨƲ ƴưƵưƴƻƴ 2 
ƵƭƬƭƳư.
 » ƗƸƶƮưƪƨƵưƭ ƹ ƷƶƳƻƷƨƵƹưƶƵƶƴ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲƶƫƶ ƹƺƶƳƨ, ƻƮưƵ; ƬưƭƺưƿƭƹƲƶƭ ƷưƺƨƵưƭ Ʒƶ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƨƾưư ƪƸƨƿƨ ưƳư ƺƸƭƩƶƪƨƵưǆ ƲƳưƭƵƺƨ

 » ƊƸƨƿ ư ƴƭƬưƾưƵƹƲƶƭ ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ – ƷƭƸƪưƿƵǃƱ 
ƷƸưƭƴ, ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƵǃƱ Ƶƨ ƪǃǇƪƳƭƵưƭ ƷƸưƯƵƨƲƶƪ 
ƯƨƩƶƳƭƪƨƵưƱ ƶƷƶƸƵƶ-ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ ư ưƽ 
ƶƹƳƶƮƵƭƵưƱ. ƏƨƲƳǆƿưƺƭƳǄƵǃƱ ƷƸưƭƴ ƹ ƷƶƬƪƭƬƭƵưƭƴ 
ưƺƶƫƶƪ ƳƭƿƭƩƵƶƫƶ ƲƻƸƹƨ.

 » ƗƸưƭƴ ƻ ƪƸƨƿ – 1 ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ
 » ƌưƨƫƵƶƹƺưƲƨ ư ƳƨƩƶƸƨƺƶƸƵǃƭ ƺƭƹƺǃ Ƶƨ ƶƹƵƶƪƨƵưư 
ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ – ƬƳǇ ƷƻƺƭƪƶƲ ƹ ƴưƵưƴƨƳǄƵǃƴ 
ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 13 ƹƻƺƶƲ

 » ƏƨƲƳǆƿƭƵưƭ ƪƸƨƿƨ Ʒƶ ưƹƺƭƿƭƵưư ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ ƳƭƿƭƵưǇ
 » ƓƭƿƭƩƵǃƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ ƹƶƶƺƪƭƺƹƺƪưư ƹ ƹƶƹƺƶǇƵưƭƴ ƯƬƶƸƶƪǄǇ 
ƲƳưƭƵƺƨ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭƴ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ 
ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 18 ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ)

KƶƴƷƳƭƲƹƵƨǇ ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺǈƪƲƨ 
ƖƹƺƭƶƷƶƸƶƯ
ƒƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƷƸƶƼưƳƨƲƺưƲƻ 
ƶƹƺƭƶƷƶƸƶƯƨ ƹ ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 
3 - 4 ƵƭƬƭƳư.
 » ƗƸƶƮưƪƨƵưƭ ƹ ƷƶƳƵǃƴ ƷƨƵƹưƶƵƶƴ – ƹƷƭƾưƨƳǄƵƨǇ Ƭưƭƺƨ, 

ƶƹƵƶƪƨƵƵƨǇ Ƶƨ Ʒưǁƭ ƹ ƪǃƹƶƲưƴ ƹƶƬƭƸƮƨƵưƭƴ ƲƨƳǄƾưǇ ư 
ƬƸƻƫưƽ ǅƳƭƴƭƵƺƶƪ, ƲƶƺƶƸǃƭ ƻƳƻƿǀƨǆƺ ƻƹƪƨưƪƨƵưƭ ƲƨƳǄƾưǇ ƪ 
ƶƸƫƨƵưƯƴƭ (ƶƪƶǁƵǃƭ ƹƨƳƨƺǃ, ƼƸƻƲƺǃ, ƹƶƲư)

 » ƊƸƨƿ ư ƴƭƬưƾưƵƹƲƶƭ ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ - (ƷƭƸƪưƿƵǃƱ ư 
ƯƨƲƳǆƿưƺƭƳǄƵǃƱ ƷƸưǈƴ) ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƵƶƭ Ƶƨ ƳƭƿƭƵưƭ ƷƸưƯƵƨƲƶƪ 
ƶƹƺƭƶƷƶƸƶƯƨ, ƲƶƵƹƻƳǄƺƨƾưǇ ƹ ƬưƭƺưƿƭƹƲƶƱ ƴƭƬƹƭƹƺƸƶƱ ư 
ƼưƯưƶƺƭƸƨƷƭƪƺƶƴ (ƲƶƵƹƻƳǄƺƨƾưǇ ƶ ƷƸƶƼưƳƨƲƺưƲƭ ư ƳƭƿƭƵưư 
ƶƹƺƭƶƷƶƸƶƯƨ)

 » ƗƸưǈƴ ƻ ƪƸƨƿƨ – 2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ
 » ƌưƨƫƵƶƹƺưƲƨ ư ƳƨƩƶƸƨƺƶƸƵǃƭ ƨƵƨƳưƯǃ Ƶƨ ƶƹƵƶƪƨƵưư 

ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ
 » ƏƨƲƳǆƿƭƵưƭ ƪƸƨƿƨ Ʒƶ ưƹƺƭƿƭƵưư ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ ƳƭƿƭƵưǇ
 » ƙƷƭƾưƨƳǄƵǃƱ ƶƹƺƭƶƷƶƸƶƯƵǃƱ ƺƭƹƺ - ƬƭƵƯưƵƶƴƭƺƸư
 » ƓƭƿƭƩƵǃƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ 

ƪ ƹƶƶƺƪƭƺƹƺƪưư ƹ ƹƶƹƺƶǇƵưƭƴ ƯƬƶƸƶƪǄǇ ƲƳưƭƵƺƨ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭƴ 
ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 24 ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ ƪ ƵƭƬƭƳǆ  
(7 ƹƻƺƶƲ)

ƚƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƎƭƴƿƻƮƵǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƚƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƒƻƷƨƳǄƵư
ƈƷƷƳưƲƨƾưư ƗƨƸƨƼƨƵƫƶ ƗƭƶƳưƬƶƲưƵƭ-
ƯưƶƺƭƸƨƷưǇ
ƊƭƸƺưƲƨƳưƯƨƾưǇ-ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ ƪ ƷƶƳƶƮƭ-
Ƶưư ƹƺƶǇ ư  ƽƶƬǄƩǃ
ƘƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵǃƭ ƪƶƬƵǃƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ
ƋƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ
ƥƳƭƲƺƸƶƺƭƸƨƷưǇ ƥƸƫƶƺƭƸƨƷưǇ
ƔƭƽƨƵƶƺƭƸƨƷưǇ -ǅƸƫƶƴƭƺƸ
ƒƸưƶƺƭƸƨƷưǇ ƴƭƹƺƵƨǇ 
ƓƨƯƭƸƵƨǇ ƺƭƸƨƷưǇ ƉưƶƷƺƸƶƵƵƨǇ ƳƨƴƷƨ 
ƐƵƫƨƳǇƾưư
ƘƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵƶƭ ƷƳƨƪƨƵưƭ 

ƫƸƻƷƷƨ 1 
ƴƨƲƹ. 6 ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ

ƫƸƻƷƷƨ 2 
ƴƨƲƹ. 2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ

ƫƸƻƷƷƨ 3 
ƴƨƲƹ. 3 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ

ƫƸƻƷƷƨ 4 
ưƹƲƳǆƿưƺƭƳǄƵƶ ƬƳǇ ƲƻƸƶƸƺƵƶƱ 
ƷƻƺƭƪƲư ƖƹƺƭƶƷƶƸƶƯ

ƘƹƷƬƹƩƵƵƩ  ƵƮƭƱƿƱƶƺƳƱƾ  ƸƼƻƮƫƷƳ ƫƳƴǇǀƩƮƻ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ ƺƴƮƭƼǇǂƱƾ ƬƹƼƸƸ:

ƔƭƹƺƵǃƭ ƫƸǇƯƭƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư 
ƐƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưǇ 
(ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƶƭ ƯƨƵǇƺưƭ ƳƭƿƭƩƵƶƱ 
ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƶƱ, ƳƭƫƲưƭ ƺƭƽƵưƲư, 
ƸƭƼƳƭƲƹƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ, ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ ƪ 
ƷƶƬƪưƹƵƶƴ ƹƶƹƺƶǇƵưư)
ƒƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƿƨƹƺưƿƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ
ƗƶƬƪƶƬƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ

ƚƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƻƫƳƭƲưƹƳǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƋƸǇƯƭƪƶƱ ƩƨƹƹƭƱƵ
ƚƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư  + ƫƸǇƯƭƪƶƱ 
ƩƨƹƹƭƱƵ
ƊǃƺǇƮƲư
ƗƸƶƺưƪƶƹƷƨƹƺưƿƭƹƲƨǇ ƲưƵƭƯưƶƺƭ-
ƸƨƷưǇ
ƠƶƺƳƨƵƬƹƲưƱ Ƭƻǀ
ƌƮƨƲƻƯư
ƒƶƵƺƸƨƹƺƵǃƭ ƵƶƮƵǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƗƨƸƨƼưƵƶƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư
ƈǅƸƶƯƶƳǄ-ưƵƫƨƳǇƾưư 
ƋưƬƸƶƴƨƹƹƨƮ

ƙƻƽưƭ ƻƫƳƭƲưƹƳǃƭ ƪƨƵƵǃ  
(ƴƨƲƹ. 3 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ƙƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ  
(ƐƹƲƻƹƹƺƪƭƵƵƨǇ ƹƶƳǇƵƨǇ ƷƭǁƭƸƨ)
ƒưƹƳƶƸƶƬƵǃƭ ưƵƫƨƳǇƾưư
ƊƶƬƵǃƱ ƪƭƳƶƹƷƶƸƺ ƗƭƸƹƶƵƨƳǄƵǃƭ 
ƼưƺƵƭƹ ƲƶƵƹƻƳǄƺƨƾưư
ƜưƺƵƭƹ ƪ ƷƸưƹƻƺƹƺƪưư ƺƸƭƵƭƸƨ
ƜưƺƵƭƹ Ʒƶ ƹƷƭƾưƨƳǄƵƶƱ ƷƸƶƫƸƨƴƴƭ
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ƗƸƶƼưƳƨƲƺưƿƭƹƲƨǇ 
ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ 
ƒƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƷƸƶƼưƳƨƲƺưƲƻ 
ƯƨƩƶƳƭƪƨƵưƱ ƷƶƯƪƶƵƶƿƵưƲƨ ưƳư ƷƸƶƼưƳƨƲƺưƲƻ 
ƹƭƸƬƭƿƵƶ-ƹƶƹƻƬưƹƺǃƽ ƯƨƩƶƳƭƪƨƵưƱ ƹ ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ 
ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 1-2 ƵƭƬƭƳư.

 » ƘƹƷƯƱƫƩƶƱƮ ƺ ƸƷƴƼƸƩƶƺƱƷƶƷƵ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲưƽ ƹƺƶƳƶƪ, ƻƮưƵ

 » ƘƮƹƫƱǀƶǄƲ Ʊ ưƩƳƴǇǀƱƻƮƴǅƶǄƲ ƸƹƱƮƵ Ƽ ƫƹƩǀƩ

 » BMI a WHR ƳƷƶƻƹƷƴǅ

 » ƓƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƺ ƽƱƻƶƮƺ-ƻƹƮƶƮƹƷƵ

 » ƔƮǀƮƪƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ- ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ Ưƨƪưƹưƴƶƹƺư ƶƺ ƹƶƹƺƶǇƵưǇ ƯƬƶƸƶƪǄǇ 
ƲƳưƭƵƺƨ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ 
ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 12 ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ) = 10 
ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ  6  ƹƻƺƶƲ

 » ƘƹƮƭƴƩƬƩƮƵǄƲ ƸƮƹƮǀƮƶǅ ƸƹƷƿƮƭƼƹ: 
ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư
ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƫƸǇƯƭƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư (1 ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)   
ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ 
ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ - ƿƨƹƺưƿƵǃƱ (2ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ƪǃƺǇƮƭƵưƭ 
ǅƳƭƲƺƸƶƺƭƸƨƷưǇ 
ƪƶƬƵǃƱ ƪƭƳƶƹƷƶƸƺ
ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ 
ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ (ưƹƲƻƹƹƺƪƭƵƵƨǇ ƹƶƳǇƵƨǇ ƷƭǁƭƸƨ)
oƲƹưƫƭƵƶƺƭƸƨƷưǇ
ƻƫƳƭƲưƹƳƨǇ ƪƨƯƶƨƲƺưƪƵƨǇ ƺƭƸƨƷưǇ
ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵǃƭ ƯƨƵǇƺưǇ ƳƭƿƭƩƵƶƱ ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƶƱ 
(1ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)

ƗƸƶƼưƳƨƲƺưƿƭƹƲưƭ ƲƻƸƶƸƺƵǃƭ ƷƻƺƭƪƲư

ƒƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ  
„ƨƵƺưƹƺƸƭƹƹ“ 
ƒƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƻƹƺƸƨƵƭƵưƭ ƹƺƸƭƹƹƨ 
ƹ ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 1 – 2 ƵƭƬƭƳư.

 » ƘƹƷƯƱƫƩƶƱƮ ƺ ƸƷƴƼƸƩƶƺƱƷƶƷƵ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲưƽ ƹƺƶƳƶƪ, ƻƮưƵ

 » ƘƮƹƫƱǀƶǄƲ Ʊ ưƩƳƴǇǀƱƻƮƴǅƶǄƲ ƸƹƱƮƵ ƫƹƩǀƩ
 » ƓƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƸƷ ƫƷƸƹƷƺƩƵ ưƭƷƹƷƫƷƬƷ ƷƪƹƩưƩ 
ƯƱưƶƱ  – 1 ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ

 » ƓƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƺ ƵƮƭƺƮƺƻƹƷƲ-ƭƱƮƻƷƴƷƬƷƵ
 » KƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱƱ ƺ ƽƱƻƶƮƺ-ƻƹƮƶƮƹƷƵ
 » ƉƶƳƮƻƩ «ƋƩǁ ƷƪƹƩư ƯƱưƶƱ
 » BMI Ʊ WHR ƳƷƶƻƹƷƴǅ
 » ƍƱƩƬƶƷƺƻƱƳƩ Ʊ ƴƩƪƷƹƩƻƷƹƶǄƮ ƩƶƩƴƱưǄ
 » ƔƮǀƮƪƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ Ưƨƪưƹưƴƶƹƺư ƶƺ ƹƶƹƺƶǇƵưǇ ƯƬƶƸƶƪǄǇ 
ƲƳưƭƵƺƨ  ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ 
ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ  12 ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ) = 10 
ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ  6 ƹƻƺƶƲ

 » ƘƹƷƬƹƩƵƵƩ ƫƳƴǇǀƩƮƻ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ ƺƴƮƭƼǇǂƱƾ 
ƬƹƼƸƸ: 
ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư 
ƺƭƸƨƷưǇ Ʒƶ ƒƵƨƱƷƻ
ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ (ưƹƲƻƹƹƺƪƭƵƵƨǇ ƹƶƳǇƵƨǇ ƷƭǁƭƸƨ)
ƫƸƻƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ 
ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ  
whirlpool 
ƫưƬƸƶƴƨƹƹƨƮ
ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – ƿƨƹƺưƿƵǃƱ
ƸƭƳƨƲƹƨƾưƶƵƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ ƫƶƳƶƪǃ ư ǀƭư
ƸƭƼƳƭƲƹƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ ƹƺƶƷ 
ǅƳƭƲƺƸƶƺƭƸƨƷưǇ Ʒƶ ƉƭƴƭƸƻ 
ƲưƹƳƶƸƶƬƵǃƭ  ưƵƫƨƳǇƾưư
Ʊƶƫƨ

KƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ 
„ƙƺƸƶƱƵƨǇ ƼưƫƻƸƨ“
KƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƷƸƶƼưƳƨƲƺưƲƻ 
ƯƨƩƶƳƭƪƨƵưƱ ƶƷƶƸƵƶ-ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ, 
ƪǃƯƪƨƵƵǃƭ ƶƮưƸƭƵưƭƴ, ư Ƶƨ ƷƶƽƻƬƭƵưƭ ƲƨƲ ƺƨƲƶƪƶƭ, ƹ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 3-4 ƵƭƬƭƳư.
 » ƘƹƷƯƱƫƩƶƱƮ ƺ ƸƷƴƶǄƵ ƸƩƶƺƱƷƶƷƵ  – ƺƸƮƿƱƩƴǅƶƩǈ 
ƹƮƭƼƳƿƱƷƶƶƩǈ ƭƱƮƻƩ  (ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ Ƭưƭƺƨ ƹ 
ƵƭƩƶƳǄǀưƴ ƲƶƳưƿƭƹƺƪƶƴ ƻƫƳƭƪƶƬƶƪ, ƬƶƹƺƨƺƶƿƵǃƴ 
ƲƶƳưƿƭƹƺƪƶƴ ƩƭƳƲƶƪ, ƴưƵưƴƨƳǄƵǃƴ ƲƶƳưƿƭƹƺƪƶƴ ƮưƸƶƪ, 
ƹ ƷƸƭưƴƻǁƭƹƺƪƶƴ ƳƭƫƲưƽ ƵưƯƲƶǅƵƭƸƫƭƺưƿƭƹƲưƽ ƸǃƩƵǃƽ 
ƩƳǆƬ ư ƩƳǆƬ ưƯ Ʒƺưƾǃ, ƹ ƩƶƳǄǀưƴ ƲƶƳưƿƭƹƺƪƶƴ ƶƪƶǁƭƱ, 
ƲƳƭƺƿƨƺƲư, ƪưƺƨƴưƵƶƪ, ƶƩƶƫƨǁƭƵƵƨǇ ƷưƺƨƺƭƳǄƵǃƴư 
ƬƶƩƨƪƲƨƴư ƷƸưƸƶƬƵƶƫƶ ƽƨƸƨƲƺƭƸƨ , ƷưƺǄƭƪƶƱ ƸƭƮưƴ)

 » ƋƹƩǀ Ʊ ƵƮƭƱƿƱƶƺƳƷƮ ƷƪƺƴƮƭƷƫƩƶƱƮ - (ƷƭƸƪưƿƵǃƱ ư 
ƯƨƲƳǆƿưƺƭƳǄƵǃƱ ƷƸưǈƴ) ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƵƶƭ Ƶƨ ƳƭƿƭƵưƭ 
ƶƮưƸƭƵưǇ ư ƪǃƯƪƨƵƵǃƭ Ƶưƴ ƶƹƳƶƮƵƭƵưǇ + ƳƶƲƨƳưƯƨƾưǇ 
ƮưƸƨ ƪ ƶƸƫƨƵưƯƴƭ + ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭ ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƶƫƶ ƸƭƮưƴƨ 
ƷưƺƨƵưǇ + ƲƶƵƹƻƳǄƺƨƾưǇ ƹ ƴƭƬƹƭƹƺƸƶƱ-ƬưƭƺƶƳƶƫƶƴ

 » KƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƺ ƽƱƻƶƮƺ-ƻƹƮƶƮƹƷƵ
 » BMI Ʊ WHR ƳƷƶƻƹƷƴǅ
 » ƍƱƩƬƶƷƺƻƱƳƩ Ʊ ƴƩƪƷƹƩƻƷƹƶǄƮ ƻƮƺƻǄ
 » ƐƩƳƴǇǀƮƶƱƮ ƫƹƩǀƩ ƸƷ ƱƺƻƮǀƮƶƱƱ ƳƼƹƷƹƻƶƷƬƷ ƴƮǀƮƶƱǈ
 » ƔƮǀƮƪƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ Ưƨƪưƹưƴƶƹƺư ƶƺ ƹƶƹƺƶǇƵưǇ ƯƬƶƸƶƪǄǇ ƲƳưƭƵƺƨ 
ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 30 ƷƸƾƭƬƻƸ 
ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ)

 » ƘƹƷƬƹƩƵƵƩ ƫƳƴǇǀƩƮƻ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ ƺƴƮƭƼǇǂƱƾ ƬƹƼƸƸ: 
ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư 
ƫƸǇƯƭƪƶƱ ƩƨƹƹƭƱƵ
ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵǃƭ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư 
ƫƸǇƯƭƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư (2ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ) 
ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ
ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ 
whirlpool 
ƫưƬƸƶƴƨƹƹƨƮ 
ƷƶƬƪƶƬƵǃƱ Ƭƻǀ-ƴƨƹƹƨƮ
ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ –ƿƨƹƺưƿƵǃƱ
ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵǃƭ ƯƨƵǇƺưǇ Ƴƭƿ. ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƶƱ (2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ
ǀƶƺƳƨƵƬƹƲưƱ Ƭƻǀ
ƲƶƵƺƸƨƹƺƵǃƭ ƵƶƮƵǃƭ ƪƨƵƵǃ
ƻƫƳƭƲưƹƳǃƭ ƪƨƯƶƨƲƺưƪƵǃƭ ƪƨƵƵǃ (ƴƨƲƹ.3 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ǅƳƭƲƺƸƶƺƭƸƨƷưǇ
ƯƨƵǇƺưƭ ƼưƺƵƭƹƶƴ (ƭƮƭƬƵƭƪƵƶ)
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ƊƲƻƹ ƗưƭǀƺǇƵ
ƗƶƷƻƳǇƸƵƨǇ ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ, ƷƸƭƬƳƨƫƨǆǁƨǇ 
ƻƵưƲƨƳǄƵǃƭ ƷưƭǀƺǇƵƹƲưƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ.
 » ƘƹƷƯƱƫƩƶƱƮ ƺ ƸƷƴƼƸƩƶƺƱƷƶƷƵ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲƶƫƶ ƹƺƶƳƨ, ƻƮưƵ

 » ƓƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƫƹƩǀƩ

 » ƔƮǀƮƪƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ – ƸƭƳƨƲƹƨƾưƶƵƵƨǇ ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ, 
ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ ƹƳƭƬƻǆǁưƭ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ:

2 ƺƼƻƷƳ: 3 ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
1 ƸƨƯ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ ƫƸǇƯƭƪƨǇ 
ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ, 1 ƸƨƯ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ - ƿƨƹƺưƿƵǃƱ

3 ƺƼƻƷƳ: 4 ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
1 ƸƨƯ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ ƫƸǇƯƭƪƨǇ 
ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ, 1 ƸƨƯ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – ƿƨƹƺưƿƵǃƱ, 
1 ƸƨƯ ƫưƬƸƶƺƭƸƨƷưǇ

4 ƺƼƻƷƳ: 6 ƸƹƷƿƮƭƼƹ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
1 ƸƨƯ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ ƫƸǇƯƭƪƨǇ 
ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ, 1 ƸƨƯ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – ƿƨƹƺưƿƵǃƱ, 
1 ƸƨƯ ƫưƬƸƶƺƭƸƨƷưǇ, 1 ƸƨƯ ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ / ƫƸƻƷ-
ƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ  ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ, 1 ƸƨƯ ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ

5 ƺƼƻƷƳ: 8 ƸƹƷƿƮƭƼƹ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
2 ƸƨƯƨ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ 
ƫƸǇƯƭƪƨǇ ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ , 2 ƸƨƯƨ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – 
ƿƨƹƺưƿƵǃƱ , 1 ƸƨƯ ƫưƬƸƶƺƭƸƨƷưǇ, 
1 ƸƨƯ ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ/ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯ-
ƲƻƳǄƺƻƸƨ, 1ƸƨƯ ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ

6 ƺƼƻƷƳ: 9 ƸƹƷƿƮƭƼƹ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
2 ƸƨƯƨ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ 
ƫƸǇƯƭƪƨǇ ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ , 2 ƸƨƯƨ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – 
ƿƨƹƺưƿƵǃƱ , 1 ƸƨƯ ƫưƬƸƶƺƭƸƨƷưǇ, 
2 ƸƨƯƨ ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ/ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯ-
ƲƻƳǄƺƻƸƨ, 1ƸƨƯ ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ

7 ƺƼƻƷƳ: 11 ƸƹƷƿƮƭƼƹ ƫ ƸƮƹƱƷƭ ƸƹƮƪǄƫƩƶƱǈ
2 ƸƨƯƨ ƺƭƸƴƨƳǄƵǃƭ ƲƻƷƨƳǄƵư, 1 ƸƨƯ ƿƨƹƺưƿƵƨǇ 
ƫƸǇƯƭƪƨǇ ƨƷƷƳưƲƨƾưǇ , 2 ƸƨƯƨ ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ – 
ƿƨƹƺưƿƵǃƱ , 3 ƸƨƯƨ ƫưƬƸƶƺƭƸƨƷưǇ, 
2 ƸƨƯƨ ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ/ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ ƼưƯ-
ƲƻƳǄƺƻƸƨ, 1ƸƨƯ ƹƶƳƭƪƶƱ ƫƸƶƺ

KƻƸƶƸƺƵǃƭ ƷƻƺƭƪƲư

ƘƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵƨǇ 
ƲƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ
KƻƸƶƸƺƵƨǇ ƷƻƺƭƪƲƨ ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƨ Ƶƨ ƳƭƿƭƵưƭ 
ƷƶƹƺƺƸƨƪƴƨƺưƿƭƹƲưƽ ư ƷƶƹƺƶƷƭƸƨƾưƶƵƵǃƽ ƹƶƹƺƶǇƵưƱ 
ƶƷƶƸƵƶ-ƬƪưƫƨƺƭƳǄƵƶƫƶ ƨƷƷƨƸƨƺƨ ƹ ƸƭƲƶƴƭƵƬƻƭƴǃƴ 
ƹƸƶƲƶƴ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ 2-3 ƵƭƬƭƳư.
 » ƘƹƷƯƱƫƩƶƱƮ ƺ ƸƷƴƶǄƵ ƸƩƶƺƱƷƶƷƵ – ƯƨƪƺƸƨƲ ƪ ƼƶƸƴƭ 
ǀƪƭƬƹƲƶƫƶ ƹƺƶƳƨ, ƶƩƭƬ, ƻƮưƵ

 » ƋƹƩǀ  Ʊ ƵƮƭƱƿƱƶƺƳƷƮ ƷƪƺƴƮƭƷƫƩƶƱƮ (ƷƭƸƪưƿƵǃƱ 
ư ƯƨƲƳǆƿưƺƭƳǄƵǃƱ ƷƸưǈƴ) ƹ ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵƶƱ 
ƬưƨƫƵƶƹƺưƲƶƱ

 » ƘƹƱǉƵ Ƽ ƫƹƩǀƩ – 2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ
 » ƐƩƳƴǇǀƮƶƱƮ ƫƹƩǀƩ ƸƷ ƱƺƻƮǀƮƶƱƱ ƳƼƹƷƹƻƶƷƬƷ 
ƴƮǀƮƶƱǈ

 » ƔƮǀƮƪƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ – ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ 
ƷƸƶƫƸƨƴƴƨ ƪ Ưƨƪưƹưƴƶƹƺư ƶƺ ƹƶƹƺƶǇƵưǇ ƯƬƶƸƶƪǄǇ 
ƲƳưƭƵƺƨ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưǇ ƪƸƨƿƨ, ƪƲƳǆƿƨǆǁƨǇ 
ƴƨƲƹưƴƨƳǄƵƶ 18 ƷƸƶƾƭƬƻƸ ƪ ƵƭƬƭƳǆ (7 ƹƻƺƶƲ)

 » ƘƮƹƮǀƮƶǅ ƸƹƷƿƮƭƼƹ ƶƩ ƫǄƪƷƹ: 
ƐƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưǇ
(4 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ - ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵǃƭ ƯƨƵǇƺưǇ ƳƭƿƭƩƵƶƱ 
ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƶƱ, ƳƭƫƲƨǇ ƺƭƽƵưƲƨ, ƸƭƼƳƭƲƹƵǃƱ ƹƭƫƴƭƵƺƨƸƵǃƱ 
ƴƨƹƹƨƮ, ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵǃƭ ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ  ƪ ƷƶƬƪưƹƵƶƴ 
ƹƶƹƺƶǇƵưư ƷƶƬ ƵƨƩƳǆƬƭƵưƭƴ ƹƷƭƾưƨƳưƹƺƨ)
ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ ƿƨƹƺưƿƵǃƱ (2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ƴƨƵƻƨƳǄƵƨǇ ƺƭƸƨƷưǇ ư ƫưƴƵƨƹƺưƲƨ (2 ƸƨƯƨ ƪ ƵƭƬƭƳǆ)
ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ
ƼưƯƲƻƳǄƺƻƸƨ 
ǅƸƫƶƺƭƸƨƷưǇ
ƪǃƺǇƮƭƵưƭ 
ƷƹưƽƶƺƭƸƨƷưǇ
ƷƸƶƺưƪƶƹƷƨƹƺ ưƿƭƹƲƨǇ ƲưƵƭƯưƶƺƭƸƨƷưǇ 
ǅƳƭƲƺƸƶƺƭƸƨƷưǇ
ƼƶƺƶƺƭƸƨƷưǇ 
ƨƷƷƳưƲƨƾưư 
ƗƨƸƨƼƨƵƫƶ 
ƷƨƸƨƼưƵƶƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư
ƷƭƸƹƶƵƨƳǄƵǃƭ ƯƨƵǇƺưǇ ƼưƺƵƭƹƶƴ 
ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵƨǇ 
ƬưƨƫƵƶƹƺưƲƨ

ƷƸưƴƭƿƨƵưǇ
ƘƮƹƫƱǀƶƷƮ ƵƮƭƱƿƱƶƺƳƷƮ ƷƪƺƴƮƭƷƫƩƶƱƮ 
– ƲƶƴƷƳƭƲƹƵƶƭ ƴƭƬưƾưƵƹƲƶƭ 
ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ, ƪƽƶƬǇǁƭƭ  ƪ ƷƨƲƭƺǃ 
ƴƭƬưƾưƵƹƲưƽ ƲƻƸƶƸƺƵǃƽ ƷƻƺƭƪƶƲ, 
ƵƨƷƸƨƪƳƭƵƵƶƭ Ƶƨ ƻƹƺƨƵƶƪƳƭƵưƭ ƺƶƿƵƶƫƶ 
ƬưƨƫƵƶƯƨ ƲƳưƭƵƺƨ, ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭ ƸƭƮưƴƨ 
ƳƭƿƭƵưǇ ư ƵƨƯƵƨƿƭƵưƭ ƳƭƿƭƩƵǃƽ 
ƷƸƶƾƭƬƻƸ.
ƘƮƹƫƩǈ ƳƷƶƺƼƴǅƻƩƿƱǈ ƫƹƩǀƩ ƹƳƻƮưƺ 
ƺƶƳǄƲƶ ƬƳǇ ƷƶƬƺƪƭƸƮƬƭƵưǇ ƴƭƬưƾưƵƹƲưƽ 
ƷƶƲƨƯƨƵưƱ ƬƳǇ ƷƸƭƩǃƪƨƵưǇ Ƶƨ ƲƻƸƶƸƺƭ. 
Ɗ ƹƳƻƿƨƭ ƷƸƶƺưƪƶƷƶƲƨƯƨƵưƱ ƪ ƶƺƵƶǀƭƵưư 
ƲƨƲƶƱ-ƳưƩƶ ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ ƪƸƨƿ ƵƨƯƵƨƿưƺ 
ƹƶƶƺƪƭƺƹƺƪƻǆǁưƱ ƵƨƩƶƸ ƩƶƳƭƭ ƳƭƫƲưƽ 
ƷƸƶƾƭƬƻƸ.
KƷƶƻƹƷƴǅƶƷƮ ƷƪƺƴƮƭƷƫƩƶƱƮ – ƷƸưƭƴ ƻ 
ƪƸƨƿƨ – ƨƵƨƳưƯ ƸƭƯƻƳǄƺƨƺƶƪ ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ 
ƳƭƿƭƵưǇ, ƪ ƹƳƻƿƨƭ ƵƭƶƩƽƶƬưƴƶƹƺư – 
ưƯƴƭƵƭƵưƭ ƵƨƯƵƨƿƭƵƵǃƽ ƳƭƿƭƩƵǃƽ 
ƷƸƶƾƭƬƻƸ. KƶƵƺƸƶƳǄƵƶƭ ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ 
ƷƸƶƪƶƬưƺƹǇ ƶƬưƵ ƸƨƯ ƪ ƵƭƬƭƳǆ ƪ ƹƳƻƿƨƭ 
ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ ƳƭƿƭƵưǇ ƷƸƶƬƶƳƮưƺƭƳǄƵƶƹƺǄǆ 
ƩƶƳƭƭ Ƭƪƻƽ ƵƭƬƭƳǄ. ƌƶƷƶƳƵưƺƭƳǄƵƶƭ 
ƶƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ ƶƹƻǁƭƹƺƪƳǇƭƺƹǇ Ʒƶ 
ƮƭƳƨƵưǆ ƲƳưƭƵƺƨ Ưƨ ƬƶƷƶƳƵưƺƭƳǄƵƻǆ 
ƶƷƳƨƺƻ.
ƐƩƳƴǇǀƱƻƮƴǅƶƷƮ ƵƮƭƱƿƱƶƺƳƷƮ 
ƷƪƺƴƮƭƷƫƩƶƱƮ – ƨƵƨƳưƯ ƸƭƯƻƳǄƺƨƺƶƪ 
ƲƻƸƶƸƺƵƶƫƶ ƳƭƿƭƵưǇ , ƷƶƬƫƶƺƶƪƲƨ 
ƷưƹǄƴƭƵƵƶƫƶ ƯƨƲƳǆƿƭƵưǇ  ƹ 
ƸƭƲƶƴƭƵƬƨƾưǇƴư ƬƳǇ Ƴƭƿƨǁƭƫƶ ƪƸƨƿƨ; 
Ʒƶ ƮƭƳƨƵưǆ ƲƳưƭƵƺƨ –Ƶƨ ƹƳƶƪƨƾƲƶƴ, 
ƵƭƴƭƾƲƶƴ ưƳư ƨƵƫƳưƱƹƲƶƴ ǇƯǃƲƭ.
ƍƱƩƬƶƷƺƻƱƳƩ Ʊ ƴƩƪƷƹƩƻƷƹƶǄƮ ƩƶƩƴƱưǄ 
– ƩƨƯƶƪǃƭ ƳƨƩƶƸƨƺƶƸƵǃƭ ƺƭƹƺǃ, ƶƹƵƶƪƵƶƱ 
ƨƵƨƳưƯ ƴƶƿư, ƫƳưƲƭƴưǇ, ƨƵƨƳưƯ ƹƨƽƨƸƨ 
ƪ ƲƸƶƪư, ƹƶƬƭƸƮƨƵưƭ ƴƶƿƭƪƶƱ ƲưƹƳƶƺǃ, 
ƹƶƬƭƸƮƨƵưƭ ƶƩǁƭƫƶ ƽƶƳƭƹƺƭƸưƵƨ, HDL, 
LDL, ưƹƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ ƷƭƿƭƵư (AST, ALT, GMT, 
ƩưƳƳưƸƻƩưƵ), ƨƵƨƳưƯ ƲƸƶƪư, ƘƖƥ,ƥƒƋ.
ƖƩƹƳƭƬƶƪƨƵưƭ, ƬưƨƫƵƶƹƺưƲƨ ư ƳƭƿƭƩƵǃƭ 
ƷƸƶƾƭƬƻƸǃ, Ƶƭ ƪƽƶƬǇǁưƭ ƪ ƾƭƵƻ ƷƻƺƭƪƲư, 
ƨ ƺƨƲƮƭ ƵƨƯƵƨƿƭƵƵǃƭ ƴƭƬưƲƨƴƭƵƺǃ 
ƪƸƨƿƭƴ, Ƶƭ ƪƽƶƬǇƺ ƪ ƾƭƵƻ ƷƻƺƭƪƲư ư 
ƴƶƫƻƺ ƷƸưƶƩƸƭƺƨƺǄƹǇ ƬƶƷƶƳƵưƺƭƳǄƵƶ, 
ƹƶƫƳƨƹƵƶ ƬƭƱƹƺƪƻǆǁƭƫƶ ƷƸƭƱƹƲƻƸƨƵƺƨ. 
ƌưƨƫƵƶƹƺưƲƨ ư ƳƨƩƶƸƨƺƶƸƵǃƭ ƨƵƨƳưƯǃ 
ƷƸƭƬƶƹƺƨƪƳǇǆƺƹǇ ưƹƲƳǆƿưƺƭƳǄƵƶ ƪ 
ƸƨƩƶƿưƭ ƬƵư. 
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c) ƻƷƸƨƮƵƭƵưǇ ƪ ƷƶƬƪƭƹƲƭ

6. ƚƮƬƵƮƶƻƩƹƶǄƲ ƵƩƺƺƩƯ Ʊ 
ƵƩƺƺƩƯ ƺƷƮƭƱƶƱƻƮƴǅƶǄƾ 
ƻƳƩƶƮƲ

7. ƔƮƬƳƱƮ ƻƮƾƶƱƳƱ 
8. ƔƮǀƮƶƱƮ ƫǄƻǈƯƮƶƱƮƵ
a) ƸƻƿƵƨǇ  ǅƲƹƺƭƵƯưǇ
b) ƴƭƽƨƵưƿƭƹƲƨǇ ǅƲƹƺƭƵƯưǇ 
c) ƷƶƬƪƶƬƵƨǇ ǅƲƹƺƭƵƯưǇ
d) ǅƲƹƺƭƵƯưǇ ƹ ƷƶƴƶǁǄǆ ƷƸưƩƶƸƶƪ

9. MƩƶƼƩƴǅƶǄƲ ƴƱƵƽƷƭƹƮƶƩƯ
10. ƌƹƼƸƸƷƫƩǈ ƹƮƩƪƱƴƱƻƩƿƱǈ

a) ƫƸƻƷƷƶƪƨǇ ƳƭƿƭƩƵƨǇ  
b) ƯƨƵǇƺưǇ ƱƶƫƶƱ
c) ƺƭƸƸƭƵƲƻƸ –  ǀƲƶƳƨ ƽƶƬǄƩǃ, 

ǀƲƶƳƨ ƷƶƯƪƶƵƶƿƵưƲƨ
d) ƵƶƸƬưƿƭƹƲƨǇ ƽƶƬǄƩƨ (Nordic 

Walking)
e) ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵƵǃƭ ƪƶƬƵǃƭ ƷƸƶ-

ƾƭƬƻƸǃ
f) ƪƶƬƵǃƱ ƪƭƳƶƹƷƶƸƺ   

11. ƦƹƬƷƻƮƹƩƸƱǈ

12. ƘƹƷƻƱƫƷƺƸƩƺƻƱǀƮƺƳƩǈ ƳƱ-
ƶƮưƱƷƻƮƹƩƸƱǈ – ƺƸƮƿƱƩƴǅƶƷƮ 
ƴƮǀƮƶƱƮ  ƺƸƩƺƻƱǀƮƺƳƱƾ ƺƷƺƻƷǈƶƱƲ 
ƺ ƸƷƵƷǂǅǇ ƭƫƱƯƮƶƱǈ

13. MƮƾƩƶƷƻƮƹƩƸƱǈ

14. ƑƵƸƮƹƩƻƱƫƶƷ-
ƳƷƹƹƮƬƱƹƼǇǂƩǈ ƵƩƶƼƩƴǅ-
ƶƩǈ ƻƮƹƩƸƱǈ Ʊ ƬƱƵƶƩƺƻƱƳƩ

15. ƜƬƴƮƳƱƺƴƩǈ ƻƮƹƩƸƱǈ 
a) ƫƨƯƶƪƨǇ ƹƻƽƨǇ ƻƫƳƭƲưƹƳƨǇ ƪƨƵƵƨ  
b) ƫƨƯƶƪǃƭ  ưƵƹƻƳǄƼƳǇƾưư
c) ƫƨƯƶƪǃƭ ưƵǄƭƲƾưư–ƷƵƭƪƴƶƷƻƵ-

ƲƺƻƸƨ

16. AƳƼƸƼƶƳƻƼƹƩ
17. ƝƷƻƷƻƮƹƩƸƱǈ

a) ƻƳǄƺƸƨƼưƶƳƭƺƶƪƶƭ ưƯƳƻƿƭƵưƭ

1. ƘƹƷƿƮƭƼƹǄ, ƱƺƸƷƴǅưƼǇǂƱƮ 
ƼƶƱƳƩƴǅƶƼǇ ƻƮƹƵƩƴǅƶƼǇ 
ƵƱƶƮƹƩƴǅƶƼǇ ƫƷƭƼ Ʊ ƿƮƴƮƪ-
ƶǄƮ ƺƮƹƶǄƮ ƬƹǈưƱ

a) ƷưƭǀƺǇƵƹƲưƭ ƹƭƸƵǃƭ ƫƸǇƯư – 
ƲƶƵƪƭƸƺ ƬƳǇ ƪƹƭƫƶ ƺƭƳƨ ưƳư 
ƿƨƹƺưƿƵƶƭ ƶƩǈƸƺǃƪƨƵưƭ

b) ƫƸǇƯƭƪƶƱ ƩƨƹƹƭƱƵ – ƺƭƸƴƨƳǄƵƨǇ 
ƴưƵƭƸƨƳǄƵƨǇ ư ƫƸǇƯƭƪƨǇ ƪƨƵƵƨ

c) ƯƭƸƲƨƳǄƵǃƱ ƩƨƹƹƭƱƵ – ƺƭƸƴƨƳǄ-
ƵƨǇ ƴưƵƭƸƨƳǄƵƨǇ ƪƨƵƵƨ  38°-39°C

d) ƯƭƸƲƨƳǄƵǃƱ ƩƨƹƹƭƱƵ – ƺƭƸƴƨƳǄ-
ƵƨǇ ƴưƵƭƸƨƳǄƵƨǇ ƪƨƵƵƨ 38°-39°C 
(ƵƨƸƶƬƵƶƭ ƲƻƷƨƵưƭ)

e) ƪƨƵƵǃ
• ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƪƨƵƵƨ ƹ ƺƭƸ-
ƴƨƳǄƵƶƱ ƴưƵƭƸƨƳǄƵƶƱ ƪƶƬƶƱ
• ƮƭƴƿƻƮƵƨǇ ƪƨƵƵƨ ƹ ƺƭƸƴƨƳǄ-
ƵƶƱ ƪƶƬƶƱ
• ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƻƫƳƭƲưƹƳƨǇ 
ƪƨƵƵƨ ƹ ƺƭƸƴƨƳǄƵƶƱ ƪƶƬƶƱ

f) ƷƭƳƶưƬƶƲưƵƭƯưƶƺƭƸƨƷưǇ

2. ƔƷƳƩƴǅƶƷƮ ƷƪǉƹƻǄƫƩƶƱƮ 
ƸƱƮǁƻǈƶƺƳƱƵƱ ƬƹǈưǈƵƱ

3. ƋƷƭƷƴƮǀƮƶƱƮ
a) ƷƶƬƪƶƬƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ  
b) ƫưƬƸƶƴƨƹƹƨƮƵƨǇ ƪƨƵƵƨ
c) ƠƶƺƳƨƵƬƹƲưƱ Ƭƻǀ
d) ƬƮƨƲƻƯư
e) ƲƶƵƺƸƨƹƺƵǃƭ ƵƶƮƵǃƭ ƪƨƵƵǃ

4. KƴƩƺƺƱǀƮƺƳƱƮ ƵƩƺƺƩƯƱ 
a) ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ ƪƹƭƫƶ ƺƭƳƨ
b) ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ  – ƿƨƹƺưƿ-

ƵǃƱ

5. ƑƶƭƱƫƱƭƼƩƴǅƶƩǈ ƹƮƩƪƱƴƱ-
ƻƩƿƱǈ

a) ƼƻƵƲƾưƶƵƨƳǄƵƨǇ ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưƶƵ-
ƵƨǇ ƬưƨƫƵƶƹƺưƲƨ

b) ưƵƬưƪưƬƻƨƳǄƵƨǇ ƸƭƨƩưƳưƺƨƾưǇ 
(ƼưƯưƶƺƭƸƨƷưǇ)

b) ưƫƼƸƨƲƸƨƹƵƶƭ ưƯƳƻƿƭƵưƭ (solux)
c) ƳƨƯƭƸƵƨǇ ƺƭƸƨƷưǇ
d) ƩưƶƷƺƸƶƵƶƪƨǇ ƳƨƴƷƨ

18. ƦƴƮƳƻƹƷƻƮƹƩƸƱǈ
a) ƫƨƳǄƪƨƵƶƺƭƸƨƷưǇ (ƫƨƳǄƪƨƵưƯƨ-

ƾưǇ, ƿƭƺǃƸƭƽƹƭƲƾưƶƵƵƨǇ ƪƨƵƵƨ)
b) ƻƳǄƺƸƨƯƪƻƲ
c) ưƵƺƭƸƼƭƸƭƵƾưƶƵƵǃƭ ƺƶƲư
d) ƬưƨƬưƵƨƴưƿƭƹƲưƭ ƺƶƲư
e) TENS–ƺƸƨƹƲƻƺƨƵƵƨǇ ǅƳƭƲƺƸƶƵƭƱ-

ƸƶƹƺưƴƻƳǇƾưǇ
f) ưƴƷƻƳǄƹƶƺƭƸƨƷưǇ 
g) ƴƨƫƵưƺƶƺƭƸƨƷưǇ
h) ƴƨƫƵưƺƶƺƭƸƨƷưǇ BEMER

19. TƮƸƴƷƴƮǀƮƶƱƮ
a) ƷƨƸƨƼưƵƶƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư
b) ƨƷƷƳưƲƨƾưư ƗƨƸƨƼƨƵƫƶ
c) ƹƻƽưƭ ƫƶƸǇƿưƭ ƶƩǈƸƺǃƪƨƵưǇ

(ƺƭƸƴƶƼƶƸ, ƳƨƪƨƺƭƸƴ)
d) ƨƷƷƳưƲƨƾưư Ʒƶ ƗƸƭƹƵưƾƻ
e) ƲƸưƶƺƭƸƨƷưǇ

20. ƑƶƬƩƴǈƿƱƱ
21. OƳƺƱƬƮƶƷƻƮƹƩƸƱǈ  

22. ƑƶƭƱƫƱƭƼƩƴǅƶƩǈ ƸƺƱƾƷƻƮ-
ƹƩƸƱǈ, ƬƹƼƸƸƷƫƷƲ ƸƺƱƾƷ-
ƹƮƴƩƳƺ

 

23. ƚƸƮƿƱƩƴǅƶƩǈ ƴƷƬƷƸƮƭƱǈ
24. ƍƱƮƻƱǀƮƺƳƷƮ ƴƮǀƮƶƱƮ
25. ƕƮƭƱƳƩƵƮƶƻƷưƶƷƮ ƴƮǀƮƶƱƮ
26. ƙƮƴƩƳƺƩƿƱƷƶƶǄƮ ƸƹƷƿƮƭƼƹǄ

a) ƫƸǇƯƭƪǃƭ ƨƷƷƳưƲƨƾưư ƪƭƳƵƭƹƹ
b) kƶƸƶƳƭƪƹƲưƭ ƪƨƵƵǃ ƌƭ ƓǆƲƹ ƐƸƴƨ 
c) ƲƶƸƶƳƭƪƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ ƌƭ ƓǆƲƹ 

ƐƸƴƨ
d) ƶƹƪƭƮƨǆǁưƱ ƨƸƶƴƨƺưƿƭƹƲưƱ 

ƴƨƹƹƨƮ  ƐƸƴƨ
e) ƨƵƺưƹƺƸƭƹƹƶƪǃƱ ƴƨƹƹƨƮ ƪ ƹƷƭ-

ƾưƨƳǄƵƶƴ ƴƨƹƹƨƮƵƶƴ ƲƸƭƹƳƭ

f) ƲƶƸƶƳƭƪƹƲưƱ ƴƨƹƹƨƮ ƪ ƿƭƺǃƸƭ 
ƸƻƲư ƐƸƴƨ

g) ƴƨƹƹƨƮ ƺưƷ-ƺƶƷ ƐƸƴƨ
h) ƲƶƴƼƶƸƺ-ƴƨƹƹƨƮ ƌƶƳǄƿƭ ƪưƺƨ
i) ƴƨƹƹƨƮ ƫƶƸǇƿưƴư ƲƨƴƵǇƴư

27. MƩƺƺƩƯƱ ƸƷ ƸƹƱƶƿƱƸƼ 
ǁƫƮƭƺƳƷƲ ƵƩƺƺƩƯƶƷƲ 
ƻƮƾƶƱƳƱ ƺ ƸƹƱƵƮƶƮƶƱƮƵ 
ƶƩƻƼƹƩƴǅƶǄƾ ƩƹƷƵƩƻƱ-
ǀƮƺƳƱƾ ƴƮǀƮƪƶǄƾ  ƵƩƺƮƴ Ʊ 
ǆƵƼƴǅƺƱƲ

a) ƶƹƪƭƮƨǆǁưƱ ƴƨƹƹƨƮ ƌƭ ƓǆƲƹ
b) ƲƳƨƹƹưƿƭƹƲưƱ ƿƨƹƺưƿƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ
c) ƸeƳƨƲƹƨƾưƶƵƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ ƫƶƳƶƪǃ 

ư ǀƭư
d) ƸƭƳƨƲƹƨƾưƶƵƵǃƱ ƨƸƶƴƨƺưƿƭƹƲưƱ 

ƴƨƹƹƨƮ
e) oƹƪƭƮƨǆǁưƱ ƨƸƶƴƨƺưƿƭƹƲưƱ 

ƴƨƹƹƨƮ
f) ǀƪƭƬƹƲưƱ ƹƶƫƸƭƪƨǆǁưƱ ƴƨƹƹƨƮ 
g) ƴƨƹƳǇƵǃƱ ƨƵƺưƾƭƳƳǆƳưƺƵǃƱ 

ƴƨƹƹƨƮ
h) ƠƪƨƸƾƪƨƳǄƬƹƲưƱ ƺƶƵưƯưƸƻǆǁưƱ 

ƴƨƹƹƨƮ
i) ƸƭƼƳƭƲƹƵǃƱ ƴƨƹƹƨƮ ƹƺƶƷ

28. OƺƫƮƯƩǇǂƱƲ ƩƹƷƵƩƻƱǀƮ-
ƺƳƱƲ ƬƱƭƹƷƵƩƺƺƩƯ ƺ ƸƹƱƵƮ-
ƶƮƶƱƮƵ ǆƽƱƹƶǄƾ ƵƩƺƮƴ

29. ƛƹƩƫǈƶƩǈ ƫƩƶƶƩ ƸƷ ƓƶƩƲƸƼ 
ƺ ƺƷƭƮƹƯƩƶƱƮƵ ƷƹƱƬƱƶƩƴǅ-
ƶƷƬƷ ƻƹƩƫǈƶƷƬƷ ǆƳƺƻƹƩƻƩ 
Ʊư ƴƮƳƩƹƺƻƫƮƶƶǄƾ ƻƹƩƫ

30. OƺƫƮƯƩǇǂƩǈ ƩƹƷƵƩƻƱǀƮ-
ƺƳƩǈ ƫƩƶƶƩ
ƪƨƵƵǃ ƹ ƬƶƩƶƪƳƭƵưƭƴ ǅƼưƸƵǃƽ 
ƴƨƹƭƳ ư ƳƭƲƨƸƹƺƪƭƵƵǃƽ Ƹƨƹ-
ƺƭƵưƱ

31. ƚƷƴƮƫƷƲ ƬƹƷƻ Ʊư ƶƩƻƼ-
ƹƩƴǅƶƷƲ ƵƷƹƺƳƷƲ ƺƷƴƱ
+ ƉƖƕƛƙ ƺƭƸƴƨƳǄƵƨǇ ƴưƵƭƸƨƳǄ-
ƵƨǇ ƪƨƵƵƨ 38°-39°C


