TAP THE DUC REN LUYEN SUC MOI NGAY

TAC DUNG VA LOQI iCH CUA VIEC LUYEN TAP THE DUC THE THAO
THUONG XUYEN
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“Sirc khée la vang” — D6 1a sy that ma khong ai c6 thé phii nhan. C6 stc khoe, ching
ta c6 thé thoa stc lao dong, hoc tap vui choi va tat nhién s& gat hai duoc nhiéu thanh
cong trong cudc sdng.

Ban muén c6 mot co thé sin chic, co bap cudn cudn hay voc dang uyén chuyén va
quyén ril v6i vong eo thon. Tap thé duc chinh 13 yéu t6 quyét dinh ma khong gi c6 thé
thay thé duoc.

Lam thé nao dé c6 mot sirc khée t6t? Cau tra 1oi khong khé nhung dé thuc hién nd
nhu thé nao thi khong phai ai cling lam duoc. Nguyén 1y chung 13 ban can phai c6 mot
ché do an uéng va sinh hoat khoa hoc, phu hop. Va nhat thiét 1a viéc van dong, tap thé
duc thé thao hang ngay 1a yéu t6 khong thé thiéu.



Ban s& thay loi ich ctia viéc tip thé duc ddi véi sire khoe co y nghia nhu thé nao néu
ban da tirng c6 thoi gian “lam ban” véi mot moén thé thao nao d6. Co rat nhiéu hinh
thirc van dong ma ban ¢ thé ap dung cho ban than minh, tir don gian dén phrc tap.
Mot sb hinh thirc thuong théy nhu: Chay bg, dap xe, tap aerobic, tap yoga, boi 10i...
Chéc chin 13 ban biét rang tap luyén thé duc thé thao 14 c6 loi. Nhung ban di hiéu day
da vé nhig loi ich d6 chua. Bai viét dudi day gidi thidu voi ban mot sb tac dung
tuy¢t voi cua vige rén luyén than thé. Hiéu vé nhiing tac dung tuyét voi nay, ban s€ co
hing say hon dé kién tri luyén tap.

1. Tap luyén gitip ban giam nguy co bénh tat, dac bi¢t 1a nhitng chiing bénh nhu: cao
huyét ap, dau tim, loang xuong, dai duong hay béo phi va gidm nguy co mac mot s6
bénh ung thu nhu: ung thu rudt két, tuyén ti

én li€t, tr cung hay ung thu va...
-

2. Viéc luyén tap s€ lam cho ham lugng cholesterol trong méu cao giam xuéng. Con
néu khong, luyén tap cling gitp ban tranh khoi nguy co cholesterol cao.




3. Tap luyén thuong xuyén khién ban cam thay tran ddy ning luong, va giup ting sic
chiu dung. Luyén tip gitt cho xuong va co chic khoé, do d6, phan nao 1am cham qua
trinh 130 hoa ty nhién. Noi cach khac, luyén tap gitp ban gitt duoc sy mém déo va
linh hoat 1au hon.

4. Luyén tap giup i;lh than khoé manh. Cac bac s thuong yéu cau bénh nhan luyén
tap khi chita bénh tram cam. Nghién ctru tham chi con chi ra rang luyén tap thuong
xuyén, ké ca chi nira gio mdi ngay, giup ban bdt nong nay hay budn rau.

5. Tap Aerobic, chay hay di bd thuc su giip ban giam cam giac thém an. Piéu nay rét
t6t cho nhiing cac chang dang c6 nguy co béo phi. Va di lién véi tic dung trén, tap
luyén thuong xuyén giup ban duy tri trong luong binh thuong vi n6 giup tang cuong
su trao doi chat.

6. Tap luyén gitip ban c6 dqcyc mot lan da khoé manh, h6ng héo‘, bo1 nod gitp lam tang
luong mau chay tdi1 da, khién da trong khoé manh hon va dan héi hon.



7. Tap luyén gitip ban ngi ngon hon.

MOT VAI GIO SAU KHI
TAP THE DUC

8. Vi tat ca cac 1oi ich d3 noi & trén: Lam ban khoe manh, da dé héng hao hon, déo
dai va linh hoat hon....
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9.Lam ting hé thong mién dich: Nhiéu nghién ciru chi ra rang nhiing nguoi 16n tudi
tap thé duc diéu d6 6gio/tuan thi kha nang mién dich gidong nhu lic ho 20 tudi.
Phong chéng duoc bénh Parkinson: Mot théng ké cua truong PH Harvard tur 48.000
ngudi dan 6ng thay rang hau hét nhitng ai van dong it thi phai d6i mat véi nguy co
mac bénh va phat trién bénh kinh phong (Parkinson) 50% so véi nhiing nguoi siéng
nang van dong.




10.C6 thé lam cham ung thu tu};én tién liét: Mot nghién ciru mat gan 14 ndm tai
Harvard nhan thay rang nhitng ngudi nao trén 65 tudi thuc hién vi¢e chay bd, dap xe
hay di boi it nhat 3 lan/tuan thi rai ro mac bénh bi ung thu tuyén tién 1iét thap hon

70%.

11. C6 thé chdng lai bénh giam tri nh: Mot nghién ciru & Honolulu nhan thay rang
nhitng ngudi di bd it hon 400 mét/ngay hau nhu co nguy co giam tri nhé gap 2 1an vé

sau nay.

12. Viéc tap thé duc cung co hleu qua véi tim mach: Mot nghién ctru & My trén 936
phu nir ¢6 bénh dau ngyc hay hep dong mach thdy rang nhiing nguoi co can nang qua
c& thi ¢6 rat nhiéu kha nang méic bénh tim mach nhung ty 18 nay sé& giam di néu ho tap

thé duc du can ning khong thay doi.



C4c con hay c6 thé cho cd biét cac con cd tham gia tap thé duc hang ngay
khong? May gio trén ngay?vao budi nao?thé duc dwéi hinh thirc nao?
CO6 thé tra loi qua zalo:

093 2054 225(cd Tram).
0935481934(cb Trang).
090 984 2357(cb Tién).

C6 thé chia s& hinh anh cua con dang tap thé duc,hoic con cung gia dinh tap thé
duc trong thai gian nghi dich nay,wu tién 10 ban twong tac sém nhat véi cac co(co
thuong)



