LOI ICH CUA VIEC HIT THO SAU

Hit thé sau giop bdo vé& co thé chdng lai céc van dé hé hdp. Thé sau lam né phéi va ting cuong
hoat déng cta phdi.

Hit thé séu cung cdp cho co thé luong lén oxy, mé réng phdi va diéu hoa tuén hodan mdu. Ching
ta thudng khéng nhén ra nhiing loi ich ste khde khéc nhau cia hoi thé séu. Néu ban gap vén dé
trong kiém ché& t&c gian, hit thd sdu cé the gitp. Vivay, hay bét ddu chi y dén céch ban hit thé.
Hit thé séu va séng lau di kém véi nhau. Duéi déy la nhirng loi ich ste khde cda hoi thé séu.

Gidi déc 16

Mét trong nhitng loi ich stc khde cia hoi thd sau la gidi déc trong co the. Mét hoi thd sau gitp
gidi phéng chat doc ra khdi co thé, trong khi dé néu ban hit thé néng, céc co quan khéc phdi lam
thém gio dé gidi phéng déc 16.

Gidm cdng thang

Ban da c6 mét ngay lam viéc céing thdng? C6 mot véin dé khién ban gidn s6i ngusi2 Hit thd sau
giop lam gidm sy céing thdng va thy gidn co bép. Hay thu hit thé sau trong khi lam viéc.

Massage co quan bén trong

Ching ta thuong trd mét khodn tién dé massage bén ngodi co thé ma khéng nhén ra réng nhiing
co quan bén trong ciing cén duoc “nudng chiéu”. Khi hit thé sdu, ban c6 the dé dang massage co
quan bén trong co thé.
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Tang cudng sén xudt méu

Mat hoi thd sau cé thé lam ting cung céip oxy cho co thé ban, lam téing hemoglobin trong méu.
Tdng cudng sdn xudt mdu sé gitp ich trong cdc hoat dong binh thuong cla co thé.

Cé tu thé ding

Ngdy nay, nhiéu ngudi trong ching ta dang bi méc ket trén chiéc ban lam viéc. Ching ta déu da
nghe nhiing bai gidng vé viéc duy tri tu the ding ma khong biét réing hit thd sau bude ching ta
phdi ngdi trong tu thé thich hop.

Chéng lai céc van dé hé hép

Vivéy, phdi tré nén khde manh va mién dich véi bénh tat.

Kiém sodt céin nding

Cé rét nhiéu céch dé quén ly ch& dé dén udng va tap thé dyc gitp than hinh thon thé. Ban ¢ biét
rang hit thd sdu cling gitp ich trong viéc kiém sodt trong lugng? Oxy téing thém khién sy trao ddi
chat nhanh hon, dén dén tiéu héa chéat béo nhanh hon.

Tang cuong hé than kinh

Hit thd séu cling c6 loi cho hé than kinh. Thém oxy s& nuéi dudng va téing cudng néio, tiy séng va
tt c& céc déy than kinh lan truyén khdp co thé.

Tap trung 16t hon

Cudc séng thuong géy dp luc va ching ta ludn tim cach dé thy gidin dau 6c. Hit thé sdu gitp ban
cém thdy thu théi va dé tap trung vaio nhiing céng viéc tiép theo.

Tang st chiu dung

Hit thd sdu con lam tang ty 18 trao dai chdt. Diéu nay cé nghia rdng co thé cla ching ta s& cé thé
hép thy nhiéu chét dinh dudng hon, tr d6 sén xudt nhiéu néng luvong hon va lam tang stc chiu
dung cda ban trong tét c& hoat déng.






