5 lgi ich strc khée ciia viéc chay b 30 phut mdi ngay

Chay bo la mét qué trinh phéi hop va phuc tap lién quan dén toan bo co thé.
Viéc chay vaéi thoi gian khac nhau sé dem lai lgi ich sirc khoé khac nhau. Dudi
day 1a nhitng lgi ich cua viéc chay 30 phdt mdi ngay.

Ngin ngira cac bénh chuyén héa

Bénh chuyén héa 1a bénh xuat phat tir cac chat cin ba nhu axit lactic.

Trong khi do, viéc chay by thudong xuyén hodc 30 phut moi ngay khong géy ra qua trinh yém
khi ma lai anh hudng dén cac co ciia cac mach mau d phat trién.

Két qua la, chay bd loai bd chét thai trao d6i chat nhanh hon binh thuong.

Piéu tri béo phi

béi voi nhirng ngudi béo phi, thira can rat khé thuc hién cac hoat dong, dac bict la van dong.
Chay b c6 thé 14 lya chon dau tién trong viéc giup bénh nhan béo phi giam can bén canh ché
do an kiéng da dugc thiet 1ap. Chay 30 phut s€ d€ thuc hién va cé tdc dung dot chdy nhi¢u
chat béo.

Tang swic chju dung

Khong nén chay bo trong thdi gian dai vi axit lactic s& sinh ra khién co thé cam thay mét moi.
Tuy khi chay b trong 30 phut, tim mach s€ hoat dong tot hon rat nhi€u vi axit lactic sinh ra it
nhung lai tao ra nhi€u nang luong hon.

Giup khép linh hoat

Chay b6 30 phut co thé giup ich cho nhimg bénh nhén bi r6i loan khép nhu viém xuong
khop, viém khop dang thap hoac cac bénh khop khac.

Diéu nay c6 thé xay ra do dich khop str dung lién tuc s& ting nhanh hon toc do trao ddi chat
cta co the, diéu nay xady ra voi nhitng ngudi chay bd thuong xuyén.

Té6t cho ndo

Khi chay, cac mach mau s€ cung cap mau tot hon, vi vy ndo nhan duoc lugng mau toi da
dan dén viéc cung cip oxy cho ndo tot hon.

Khi diéu kién oxy 1én nio tot, thi qua trinh hinh thanh trong ndo s€ hoat dong manh hon, nho
d6 ndo s& nhan duoc ning luong t6i da dé thyc hién cong viéc mdi ngay.

Quéc Diing (suu tim)
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