LOI f[CH TUYET YOI CUA VIEC BUNG 3 GIO MOI NGAY

DBing 3 gid mét ngay cé loi ich stc khde tvong ty nhu chay maraton 10 chéng dudng trong 1
n&m, cdc nha khoa hoc cho biét.

N&u ban khéng c6 thoi gian hodc dong lyc dé dén cac phong tap thé dyc, hay don gidn chi la di
b, chay bé méi ngay thiviéc ding 3 gio mbi ngdy 6 téc dung nhu chay maraton s& la mét tin vui
cho ban. Méc du khdng dinh thé duc ¢6 loi cho sic khde, Tién si Mike Loosemore, chuyén gia tu
véin hang ddu vé thé dyc cda Vién nghién cdu The dyc, thé thao va y t& cho biét rdng céc huéng
dan chinh thic vé tap thé duc la khéng thuc t& va cé thé rdt khé thyc hién déi véi nhiéu nguoi.

Céc chuyén gia stc kkhoer chuyén bét ki ai ciing nén tap thé dyc nia gio mdi ngay va tap 5
ngdy/tudn véi cuong dé phu hop véi stc khde cda minh.

Nhung Tién si Loosemore néi chi 7% nhirng ngudi dan éng va 4% phy ni thyc hién theo 1&i
khuyén nay.

DBing 3 gid mét ngay cé loi ich stc khde tvong ty nhu chay maraton 10 chéng dudng trong 1
n&m. (Anh minh hoa)

Ong cho biét thém: "Théng diép t6i mudn néi la chi mét lvong nhd hoat déng thé chét, mac du
khong theo huéng dén néi trén van rdt t6t cho strc khde cia ban, thém chi hinh thic the dyc don
gidn nhét la diéng lén méi ngay". Khi ding, ban st dung tét cd céc co bdp nhd & chan va phén
con lai cda co thé dé gitr cho minh ding thdng. Néu ban ding 3 gio mét ngay, 5 ngdy/tuén, thi
s& tvong duong véi viéc chay marathon 10 chdng trong mét ném, Tién si Loosemore cho biét
thém.

Nhiéu ngudi cho rdng nhitng thay dai nhé khi ban ding la vé nghia. Diéu nay hodn toan sai lam.
Ding lén m&i ngay s& cdi thién sic khde cda ban, lam gidm nguy co bi bénh tim, tiéu duong, ung
thu, gidm cholesterol va giop ban gidm cén t8t hon, Loosemore néi.

"Néu ban tiép tyc thyc hién théi quen nhé nay, né s& cdi thién sic khde cda ban. Diéu nay ciing
that dé thyc hién vi né la mét phén trong cudc séng hang ngdy cda ban. Né khéng phdi vén déng
nhiéu nhu khi ban dé&n phong t&p ma don gidn la chi viéc thém mét chit hoat déng trong ngay",
Tién si Loosemore phdt bigu. Ban khéng nhdt thigt phéi ding lién tyc 3 gior mdi ngay, hay ding
bat ki khi ndio ¢6 co hdi hodic khi ban da ngéi lam viéc qué lau.

Ngodi ra, mét phét ngén vién cia S& Y t&€ Anh quéc cho biét: "Ching 16i nhén ra rdng tét cd moi
nguoi phdi bét ddu & dau dé, va tham chi lam nhiing thay ddi nhd trong sinh hogt hang ngay dé
c6 loi ich 1au dai cho stc khde va tép thé duc. Céc huéng dan hoat déng thé chét duoc thigt k& la
mdt céch quén ly ste khde trong dé moi ngudi ¢6 thé bét ddu thyc hién nhiing thay dsi nhu: dé xe
50 mét tir cua siéu thj va di bd, di thang bd chi khéng phdi di thang may...".



