LOI fCH CUA VIEC Pl CAU THANG BO

Leo céu thang b tiéu t6n nhiéu nang lvong hon 8-9 léan so véi ngdi va gép 7 lan so véi di thang
mdy.

>>> Céch xu ly khi thang mdy roi ty do>>> Quy téc chon ché ding trong thang mdy>>> Vi sao
vao thang mdy lai ngé [én tran?

Thi€u hoat dong thé chét hiy hoai thé trang t6t cia m&i nguoi. Di chuyén va tap the dyc ¢é
phuong phép la céch t8t nhdt dé bdo vé stc khde. Dudi day la 5 ly do ban nén di cdu thang b
thay vithang may.

1. Leo cdu thang dét chay nhiéu calo hon chay bd

Dé la sy that, cdc nghién cu da chi ra rang leo cdu thang, duoc coi la hoat déng thé chéat cuong
dd manh, dét chdy nhiéu calo méi phdt, hon la chay bé. T8 chie StepJockey, duoc Bb Y t& Vuong
quéc Anh tai tro véi myc tiéu duy nhét la véin dong tét cd moi ngudi di cau thang bé bét ky loc ndo
va noi ndo cé thé. Ban héy lvu y rang, leo cdu thang bé tigu t6n nhiéu ndng lvong hon 8-9 1éan so
v&i ngdi va gdp 7 lan so véi di thang mdy. Khéng nhiing thé, ban dét chdy calo khéng chi trén
dudng di lén, ma con trong khi di xudng cdu thang.

Ngudi ta uéc tinh rdng trung binh mét ngudi s& dét chdy it nhét la 0,1 calo cho méi buéc tréo lén
va 0,05 calo cho méi buéc di xudng. Tham chi leo céu thang bé dugc khuyén khich nhiéu hon cho
nh@rng ngudi bi bénh béo phi. Ban nén can nhdc vileo céu thang bd gitp ban dét chdy nhiéu calo
hon.

2. Leo cau thang lam gidm nguy co dét quy

Mét nghién ctu stre khde cia cée cyu sinh vién Dai hoc Harvard, sau khi theo dai 11.000 nam
gidi, da chi ra raing hoat déng thé lyc nhu leo cdu thang cé thé lam gidm nguy co dét quy. Vi dy,
nhirng ngudi dan éng leo céu thang 3-5 lén méi ngay da gidm 29% nguy co bi dét quy, tvong
duong véi viéc tdp the duc thuong xuyén trong thoi gian dai.

3. Leo cdu thang cdi thién sic khde tim mach

La mét hinh thic tap the duc manh mé, leo céu thang gidp cdi thién sic khde tim mach trong mét
thoi gian dai. Cac nghién c@u trong thap ky qua da chi ra rang tap thé dyc thuong xuyén giop cdi
thién st khde tim mach cling nhu ngéin ngra bénh tim mach. Ban chi cén tap 15 phot méi ngay
ciing c6 thé gitp lam téing tudi tho cda ban 1én ba nam.

4. Leo cdu thang gilp f&ng cudng co bép

Leo céu thang ddanh thic céc co bép cia ban. Khi leo cdu thang tét cd cdc co bdp & chén, co
bung, cénh tay va co bdp & lung déu chuyén dong. Tét cd cdc co di chuyén gitp ban c6 mét hé
th&ng co xuong chdc va khde manh hon. Va, béi vi co xwong hoat déng gip téing cudng sy trao
déi chdt, ban c6 thé dét chdy nhiéu calo (cting nhu cén ndng) hon. V& mét lau dai, khsi luong
ciing nhu truong luc co bdp cda ban déu duoc cdi thién. Nghién céu cho thdy rdng viéc st dung
co xuong ciing ¢6 téc dong to lén dén viée cdi thién luong dudng trong méu, vivay cé y nghia déi
véi viéc ngdn nglra va kiém sodt bénh tigu duong. Ngodi ra, cdi thién sic khde téng thé cia co
xuong c6 thé giop gidm dau viém khép, dén dén dau dén & nhitng nguai bi bénh béo phi.

5. Leo cdu thang la céch t6t d& chdng lai I8i s8ng luoi van déng

Mét 58 luong 1én cdc nghién cu da khédng dinh 18i séng luoi vain déng dang qud phd bién trong
th& gii cong nghé tién tién hién nay, l& mét nguyén nhén chd yéu dén dén bénh béo phi trén toan



cdu. Leo cdu thang cé thé la mét céch nhanh chéng va dé& dang dé thodt ra khdi diéu dé va thém
hoat déng thé chat vaio cude séng hang ngdy cda ban. Nhirng chiéc cdu thang thuong & ngay
truéc mét ban, va vivdy leo cu thang cé thé d& dang hon rdt nhiéu so véi di dén phong thé duc
hodic tham gia céic hoat dong thé thao.

Tiéu dé da duoc khoahoc.tv dat lai.



