10 lgi ich hang dau ciia bai tap thwong xuyén

Néu ban mudn khoé manh thi nén chim tap thé duc thuong xuyén. Mdi ngay chi danh
khoang 10-20 phut cho bai van dong don gian nhu chay bg, di bd 1a s€ dua ban sang
mot trang mai cude doi.

1.1 Tap thé duc cho ban cam gidc hanh phic hon

Van dong la cach thuc don gian nhét néu ban mudn c6 mot bo ndo khoé manh, van
hanh cac chirc ning mot cach hoan hao nhat. Boi tap thé duc 1a hoat dong thé chat, du
1a lya chon bai tip v6i cuong do cao hay thap déu khién nhip tim ting cao, ting cuong
tuan hoan méu, 6 xy dugc hip thu nhiéu hon.Rat nhiéu nghién ctru di chi ra rang tap
thé dyc gitip cai thién tAm trang va giam cam giac trim cam, lo lang, cing thang. Cac
bai tdp van dong s& tao ra nhitng thay ddi trong ndo bo dé diéu chinh cing thing va lo
au. No ciing c¢6 thé lam ting sy nhay cam ciia ndo bd vdi cic hormon serotonin va
norepinephrine lam giam suy nghi tiéu cuc.Ngoai ra, viéc tap thé duc c6 thé lam ting
san xuat endorphins tao sy hung phan, hiéu qua cao trong giam dau.

Nhiéu nghién ctru da chi ra rang, khi ban hoat dong trong 150 phut c6 thé cai thién
chat luong gidc ngu toi 65%. Khong chi giup ban ngu ngon ma giac ngu cing dugc
cai thién ve thoi gian va chat luong. Néu ban mudn biét phuong phap, bai tap thé duc
dé ¢ gidc nga sau co thé tham khao: Lam sao dé c6 dwoc gidc ngii sdu hon?

1.2 T6t cho ndo bd va cai thién tri nhé

Hoat dong thé chat nhu chay b, di bd duoc ching minh ¢6 tac dong tang kich thudc
vung Hlppocampus mot phan ndo bd quan trong voi tri nhd va hoc tip. Hoat dong
the chat s& gitip tinh than thu thai, kha ning tip trung va ghi nhé nio bd ctia ban duoc
t6t hon.

Viéc duy tri thé duc thuong xuyén s& rén luyén co tim khoé manh, cung cap dinh
dudng va dudng khi dén co quan dac biét 1a nao bo tot, day lui tinh trang suy thoai va
suy giam tri nho.

1.3 Tap thé duc giup ban kiém soat ciAn ning

Néu ban mudn co hinh thé sin chic, v6i 3 vong can dbi thi tap thé duc duong nhu 1a
giai phap t6t nhat ma an toan cho stc khoé. Boi tap thé duc s& giup tiéu hao ning
luong, giam m& thira ddng thoi tao co nac rat tot. Tap thé duc s& giup ban kiém soat
can nang khong qua giy ma ciing khong qua béo.

Co thé chung ta tiéu hao ning lugng theo 3 cach: tidu hod thirc an tap thé duc va duy
tri hoat dong clia cic chirc ning trong co thé nhu nhip tim, hoi thd...Khi ban mudn
giam can c6 thé chon bai tip cuong do cao két hop an kiéng, luong calo giam, s¢ lam
giam ty 1€ trao d01 chat cta ban, diéu nay gitp giam can. Con mudn ting can thi co
thé chon bai tip tdm trung, vira gitip tiéu hao nang luong, kich thich thém an. Luc nay
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ban chi can bo sung day du dinh dudng day du vdi cac chat cung cap nhiéu protein va
co ndc s€ giup ban tang can nhanh.

1.4 T6t cho hé cho xwong khép va co bip

Pé thuc hién cc bai van dong thé chat doi hoi khdi co va hé xuwong phai van dong
linh hoat, lién tuc s& kich thich xay dung co bip néu cudong do va lugng protein déy
du. Boi khi ban tap luyén s€ lam tang kha nang hap thu cua axitamin trong co bap,
kich thich bip co phat trién.Nhitng ngudi cao tudi va ngudi ludi van dong cd xu
huéng bi giam chirc ning bap co. Day 12 mot trong tic dung tuyét voi ciia tip thé
duc danh cho nguoi gia, sé€ gitp cai thién chirc ndng cua nhom co, tdng strc manh co
bap déo dai hon. Tap thé duc con giup xay dung mit do xwong, ngin ngira tinh trang
lodng xuong, cho hé co va xwong chic kho¢ mdi ngay.

1.5 Tép thé ting cwdng ning lwong cho co thé

Tap thé duc s& thiic diy qua trinh trao ddi chat dién ra nhanh hon gitip ting cudng
nang luong thuc su dé cho ban mdt co thé khoé manh. Hon nira cac bai tdp van dong
c6 thé 1am tdng nang lugng cho nhirng ngudi mac hdi chimg mét moi man tinh(CFS).

1.6 Giam nguy co mic bénh mén tinh

Viéc ludi van dong thé chat 1a nguyén nhan chinh giy ra bénh man tinh nhu tiéu
duong, suy tim, ung thu.... Béi nhiéu ching minh da chi ra ring, tap thé duc s& gitp
cai thién do nhay cua 1nsu11n tang cuong suc kho¢ tim mach, nang cao hiu qua cua
hé ho hép, gitip giam huyét 4p va mic chat béo trong mau.

Tap thé duc 12 phuong phép phong chéng va day lui ung thu kha t6t. Khi ban duy tri
tap the duc thuong xuyén s€ thuc day ting cuong trao do6i chat, dao thai doc toc, nang
cao hé mién dich. Gidm nguy co ung thw tir cung bing tap thé duc.

1.7 Tap thé duc tét cho da

Da clia chung ta c6 thé bi anh hudng bai tinh trang oxy hoa trong co thé. Tinh trang
130 hoa cua co thé khong thé loai bo dugc cac goe tr do — day la tac nhan gdy ra tinh
trang pha huy 1 phan té bao nhu Protein, DNA khién cho céc té bao khong véan hinh
binh thudng, 1am hong cau tric bén trong ctia chiing va 1am suy yéu lan da cta ban.

Viéce tap theé duc & mac do vira phai s€ kich thich luu lugng méu va tao ra sy thich ung
cua té bao da, co thé san sinh chat chong oxy hod ty nhién cua co the, gitip bao vé té
bao, tri hoan su ldo hoa cua da.

1.8 Mang lai hiéu qua giam dau ty nhién

Theo mot s6 nghién ctru chi ra rang tap thé duc cé thé gitp ki€m soat cdc con dau man
tinh, lam giam noi dau va giap cai thién chat lugng cudc song cho rat nhiéu nguoi.
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Céc bai tap van dong sé tang kha ning chiu dau, gitp tri liéu cac van dé dau man tinh
nhu dau lung, dau xo co, dau do thodi hod cdt song, viém xuong khop....

1.9 Tap thé duc cai thién chic ning sinh 1y

Tham gia tap thé duc thudng xuyén s& lam ting cuong hé théng tim mach, cai thién
luu thong mau, tang cuong tinh linh hoat, tang strc bén bi, déo dai cua bap co gitp kéo
dai "cudc yéu", nang cao chat lugng cudc song tinh duc.

Boi van hoat dong thé chit s& lam ting déo dai bap co, kich thich sy hung phin cua
nao bg, giam cang thang ap luc. Khi thé chat khoé manh, co quan ndi tang hoat dong
v6i1 hi€u qua tot nhat, giap cai thién hoat dong, tang khoai cam tinh duc

2. Mot s6 goi y nhé trwée khi 1én ké hoach tip luyén

Trude khi tap luyén, nén di kham strc khoé tong quat, dé biét rd thé trang ban than tir
do co thé lya chon bai tap cho phu hop.

2.1 Chon phwong phap tap luyén

Tap thé duc rat tot nhung khong phai khong c6 nhugc diém. Co nhiéu bai tip can yéu
cau cao vé k¥ thuat va thé luc. Vi thé nén kiém tra stic khoé¢ tong quat dé chon bai tap
cho phu hop. Pic biét v6i nhitng ngudi ¢ thé trang yéu gip cac van dé vé xuong
khép, tim mach nén kiém tra tinh trang strc khoé dé liwa chon phuong phép tap luyén
cho pht hop véi thé trang cta ting ¢ nhan.

Thong thudng voi ngudi c6 thé trang tét, ban c6 thé thoai mai Iya chon bo mén thé
thao wa thich nhu chay bg, dap xe, boi 161...Vé1 nguol xwong khép nén han ché van
dong qua manh co thé chon bai tap chay bg, di by, dap xe voi cuong do thép va vua
phai. V&i nguoi gip van dé vé tim mach nén ren luyén thé chat v6i bai tap di bo, dap
xe...Néu qua ban ron, ban khong sip duoc thoi gian tap luyén thi co thé chon phuong
phap mua may chay b dién, xe dap tap, cac thlet bi hd tro tap luyén tai nha rat nhiéu,
ban c6 thé thoai mai tap luyén khi nao ban muén.

Pay 1a mot sé goi y vé phuong phap tip luyén, ban nén héi tu van ctia cac chuyén gia
stuc kho¢ dé chon bai tap cho phu hgp ddm bdo an toan ma mang dén hiéu qua giam
can toan than tot hon.

2.2 Dinh dwéng

Dé co stc khoé tot dinh dudng 13 phan thiét yéu quan trong voi stc kho¢ moi nguoi.
Dinh duéng trong qua trinh tap luyén can phai dui vé nang lugng va hop 1y vé thanh
phan. Néu ban tap trung qua nhiéu vao viéc tap luyén ma khong bo sung chat dinh
dudng day du s& d& khién co thé bi suy nhuoc, chirc ning cia cac co quan bi sut giam,
gay ra nhitng hé luy khong tét cho strc khoé.
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Tuy nhién tuy theo loai hinh, cuong do, tinh chat va khéi luong hoat dong cia co thé
ma bd sung dinh dudng cho khoa hoc. Theo chuyén gia dinh dudng Francesco
Avaldi thi “Bai tap cuong do cao can bd sung nhiéu protein tir thit, ca. Con voi bai
tap thé luc cuong do6 tdm trung thi bd sung carbonhydrate tir ngii cbc, Lipid,
Carbohydrate”. Hay tham khdo tir cdc chuyén gia vé strc khoé va thé hinh dé dam bao
ké hoach tap luyén cua ban cho hi¢u suét tdt nhat.

2.3 Bu nuwée trong qua trinh tap

Nudc chiém 60-70% trong luong co thé, nude 1a yéu td quan trong quyét dinh t6i
phan mg sinh hoa dé tao ra nang luong cua co thé, gitp diéu hoa than nhiét va bai tiét
md héi. Tuy nhién, viéc van dong trong qué trinh tip s& khién than nhién ting cao,
xuat hién tinh trang mat nudc, dé bu dip , ban can phai cung cip nudc thuong xuyén
dé tranh tinh trang shock nhiét, kiét strc.

Trudc khi tap, ban nén udng khoang 300- 500ml nudce trude 2h tép luyén. Udng lién
tuc trong qua trinh tap, khong phai khat moi ubng. Trong nudc udng ban co thé bo
sung glucose va bd sung vitamin C dé cung cip ning luong cho co thé trong qua trinh
tap.

2.4 Chon thoi diém va thoi gian phu hop

Tap thé duc rat tot, tuy nhién khong phai lic nao ciing 14 thoi diém tap luyén tot nhat.
Khi ban tap thé duc ngoai tro1, thoi ti€t luén la yéu t6 quan trong, c6 anh hudng truc
tiép to1 cuong do va hiéu qua tap luyén.

Boi cac thoi diém thoi tiét qua nong, qua lanh s& anh hudng téi phong d6 va stc khoé
ctia ban.Ban nén tranh thoi diém gay git, chon thoi tiét diu mét dé c6 sy tap trung tot
nhat cho viéc luyén tap. Ban c6 thé chon thoi diém budi sang sém hodc chiéu mudn dé
tap luyén vi day 1a thoi diém ma khong khi trong lanh, diu mét, phu hop véi viée tap
luyén thé thao.

Ngoai ra trong qua trinh tip nén chi y vé thoi tiét, lua chon trang phuc phu hop dé tao
thoai mai va gilr than nhiét cho co thé tot nhat. Trang bi day du phu kién v41 moi

Mudn kho¢ dep thi phai tap thé duc — day chinh 14 cdu chim ngdn séng dé bao vé stic
khoé tot nhat cho tat ca moi ngudi.

Trén ddy 1a nhimng kién thirc da duoc doi ngii bién tap ciia Tai Phat tong hop va bién
soan lai giup hiéu rd hon vé lgi ich cta viéc tap thé duc hang ngay , tao dong luc giup
ban lya chon dugc phuong phap gitup viéc cham sdc stc khoé toan than tot nhat.



