TAC DUNG BQ MON KHIEU VU POI VOI NGUOI TRUNG - CAO TUOI

Khiéu vii 1a bd mon cho tat ca d6i twong 1a San choi vui - khoé - tuoi tré cho moi
ltra tudi va gidi tinh. Dac biét ddi véi nguoi trung, cao tudi.

O day t6i mudn dé cap t6i van dé tac dung cua khiéu vii ddi v6i nguoi trung, cao
tudi. Khi co thé di bat dau c6 nhitng dau hiéu 40 hoa. Suc lyc da khong con nhu
xua, sy déo dai cling dan bién mat thi lya chon mot bo mén thé thao nao d6 dé choi
thuong xuyén 1a viéc hét sic can thiét. Classical Dance s& 1a mot lya chon dung
dan, day 12 bd mon khiéu vii khéng chi mang lai nhiéu tac dung tich cuc dén sic
khoe ma con 1a san choi két néi ban bé cho ngudi trung va cao tuoi.

5 loi ich tuyét voi tir viéc hoc Classical Dance :

- Ngan ngua lodng xuong

- Lam cham qué trinh l1&o héa

- Diéu chinh lugng cholesterol

- Cai thién tri nhé. Khiéu vii nhu 1a cong cu gilp cai thién tinh than, nhiing
nguoi dd mac bénh bénh Alzheimer va sa sdt tri tué thi khiéu vii giup ho c6
thé nhé lai nhiéu diéu khi ho bay bong véi nhiig diéu nhac va bai hat quen
thuoc.

- Giam cing thang va traim cam 1am tam hon thay vui vé va yéu doi hon, ting
giao tiép va gilp cudc sdng thém phong ph.



