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 Câu nói “Sức khỏe là vàng” đó là sự thật mà không ai có thể phủ nhận. Có sức khỏe, chúng ta có thể thỏa sức lao động, làm việc, giảng dạy, học tập vui chơi và tất nhiên sẽ gặt hái được nhiều thành công trong cuộc sống. Bên cạnh đó chúng ta muốn có một cơ thể săn chắc, cơ bắp cuồn cuộn hay vóc dáng uyển chuyển và quyến rũ với vòng eo thon. Tập thể dục chính là yếu tố quyết định mà không gì có thể thay thế được.
 Vậy làm thế nào để có một sức khỏe tốt? Câu trả lời không khó nhưng để thực hiện nó như thế nào thì không phải ai cũng làm được. Nguyên lý chung là bạn cần phải có một chế độ ăn uống và sinh hoạt khoa học, phù hợp. Và nhất thiết là việc vận động, tập thể dục thể thao hàng ngày phải khoa học là yếu tố không thể thiếu. Chúng ta sẽ thấy lợi ích của việc tập thể dục đối với sức khỏe có ý nghĩa như thế nào nếu bạn đã từng có thời gian “làm bạn” với một môn thể thao nào đó. Có rất nhiều hình thức vận động mà bạn có thể áp dụng cho bản thân mình, từ đơn giản đến phức tạp.
Nhằm hưởng ứng phát động phong trào tập thể dục giữa giờ “Khoẻ để làm việc và giảng dạy” thông qua việc đẩy mạnh tuyên truyền về vai trò, ý nghĩa, tác dụng của tập luyện thể dục thể thao đối với việc nâng cao sức khỏe thể chất và tinh thần của con người nhằm vận động cán bộ, công chức, viên chức, người lao động trong đơn vị tích cực hưởng ứng, lựa chọn cho mình một môn thể thao phù hợp với điều kiện sức khỏe để tập luyện hàng ngày; đồng thời, tổ chức cho cán bộ, công chức, viên chức, người lao động trong đơn vị tập bài thể dục giữa giờ phù hợp với điều kiện thực tế của đơn vị, với thời gian 2 lần/ngày, mỗi lần 5 phút, vào khoảng 10h00 sáng và 15h00 chiều.
Mục đích: Nhằm mang lại tăng tinh thần làm việc: 
· Việc tập luyện một bài thể dục ngắn giữa giờ làm việc làm cho mọi người tham gia đều thấy vui vẻ, tỉnh táo bước vào ngày làm việc mới, một ngày giảng dạy tràn đầy nhiệt huyết và năng lượng..
· Việc tập thể dục giũa giờ tạo nhiều tiếng cười khúc khích. Bài tập ngắn nhưng khi kết thúc, rất nhiều tiếng vỗ tay, bày tỏ sự sảng khoái, vui vẻ sau buổi tập.
· Bài tập thể dục có thể là những động tác đơn giản ví dụ như đứng và ngồi, nhằm giúp những người làm việc ở công sở không có nhiều không gian vẫn có thể tập được. 
· Việc tập đúng theo bài thì người tập thấy giãn các khối cơ tay, vai, cổ, lườn, chân, lưng, cảm thấy rất thoải mái.
Qua đó bản thân tôi thấy nếu có buổi tập thể dục ngắn như vậy sẽ rất hiệu quả cho một ngày làm việc và giảng dạy.
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