CHi CAN TUONG TUONG TAP THE DUC CUNG LAM BAN KHOE HON

Mt nghién cru méi phdt hién, chi can nght 6i viéc tap thé dyc, thé thao ciing ¢6 thé tao hiéu tng
tvong ty nhu ching ta thyc sy rén luyén sic khde.

Theo bdo céo nghién ctu déng tdi trén tap chi Journal of Neurophysiology, don gidn chi théng
qua viéc tudng tvong vé hoat déng tap thé duc, thé thao, ching ta cé thé lam co bdp sén chéc, tri
hodin sy teo nhd va tham chi con khién cdc co manh mé hon.

Céc chuyén gia thudc Dai hoc Ohio (My) da rit ra két luéin trén sau khi tién hanh th nghiém dai
véi 2 nhém nguai tinh nguyén khde manh. Nhém nghién céu budc c8 tay mét nhém vao mét céi
xe va yéu cau ho ngdi yén trong 11 phdt, 5 ngdy méi tudn trong sudt 4 tuén lién tuc, déng thoi
tudng tuong vé viéc tap luyén co bdp. Nhém con lai khéng nhéin duoc bét e yéu cdu ndo.

Két qué thu dugc cho thdly, co thé va bd éc bén xoén vao nhau nhiéu hon ching ta tirng suy ngh.
Vo cudi 4 tudn thi nghiém, nhitng ngui tinh nguyén thyc hién "thé dyc tudng tvong" khde gép
ddi nhém khéng lam diéu dé. Ngodii ra, ho cing ¢6 bé ndo manh mé hon do viéc tap luyén tao ra
céc chudi phdn ¢ng thén kinh - co 18t hon.

Giéi khoa hoc tr 1au da bigt nhirng két néi gitra v& ndio véi khd ndng kiém sodt va diéu phsi vén
déng co cba vung ndo dé. Ky thuat tudng tuong tap luyén the duc, thé thao thém chi con duoc céc
véin dong vién chuyén nghiép st dyng phé bién dé cdi thién thanh tich.

Tuy nhién, nghién ctu cda Dai hoc Ohio l& céng trinh khoa hoc déu tién ching minh viéc mudng
tvong ciing cé thé tri hodin hodc ngén chdn viéc teo nhé co bép.

"Cdi ma nghién cu cla ching t6i rdt ra la, tap the duc thé thao trong y nghi ciing c6 thé la mét
cdng cy quy gid gilp ngdn chan va lam cham lgi qud trinh co bdp tré nén suy y&u hon, khi cac
vén dé stc khde c6 the han ché sy vén déng cia mét nguoi”, gido su sinh ly - than kinh hoc Brian
Clark, nhan manh.

Ong Clark mé t& céc co nhu con r8i cda hé thén kinh va chiu sy diéu khién cda bé néo.

Nhém nghién cu tuyén bd, véi khdm phd méi, viec muong tuong cé thé duoc st dung dé giop
moi ngudi trdi qua qud trinh phyc héi than kinh cting nhu hé trg viéc kigm sodt cdc dnh hudng cda
qué trinh |&o héa.



