
 

i b v i Heart Foundation là m t m ng k t h p các 
nhóm i b mi n phí trong c ng ng, v i các thi n 
nguy n viên gi vai trò Ng i T ch c i b (Walk 
Organisers)  h ng d n các nhóm 

 

a ph ng c a 
quý v .  

i b ít nh t 30 phút m i ngày s mang n nhi u l i ích cho s c 
kh e g m vi c gi tr ng l ng c th  m c lành m nh, t ng c ng

 

th l c và s c m nh, t ng tính t tr ng và s c kh e tâm th n.  

Có các nhóm thích h p cho m i l a tu i và kh n ng th l c, và gia 
nh p nhóm là cách hay nh t  g p g b n m i. Ng i i b có th 
ch n tham gia Ch ng trình Công nh n Ng i i b (Walker 
Recognition Scheme), ch ng trình này s c p gi y công nh n và 
nh ng khích l khác khi ng i i b t n các m c ánh d u 
thành qu i b c a h .    

Mu n tìm nhóm i b g n nhà nh t, ho c cách th c  quý v có th 
t ch c m t nhóm m i và gi vai trò Ng i T ch c i b (Walk 
Organiser) thi n nguy n, hãy vi ng m ng  
www.heartfoundation.org.au/walking

  

hay i n tho i s  1300 36 27 87  
(phí t n nh cú g i a ph ng). 

http://www.heartfoundation.org.au/walking

