MUON KIEM CHE CON BOI, HAY NHAY DAY

Mat vai phit hoat dong cung soi déy nhéy la bi quyét tuyét voi dé chi em kiém ché con déi va tré
nén thon thd, nghién cru méi déy da duoc ching minh.

Theo t& DailyMail, trod nhdy déy tha vi la mét trong nhivrng céch hiéu qué nhdt dé gidm lvgng calo
va cdm gidc thém an.

Nhdy day la céch rdt 18t dé gidm can.

M&c du tir truée 16i nay nhdy déy duoc biét dén nhu mét hinh thie tép luyén gidm cén vé cing
hiéu qud véi cd van déng vién chuyén nghiép va nhitng ngudi binh thudng nhung déy la lan déu
tién cac nha nghién cdu xdc minh duoc méi lién hé gitra nhdy day va khé nang thodt khdi con déi.
Luyén tap thé duc thé thao duéi bat ki hinh thie ndo cling cé khd ndng ét ché cdm gidc them &n
nhung trong thuc t&, mét vai hoat dong cy thé s& hiéu qué hon s8 con lai.

Céc nha khoa hoc ¥ Dai hoc Waseda Nhat Ban da xdy dung mét nghién céu dé xdc dinh hinh
thic luyén t&p ndo hiéu qud nhét déi véi viéc kiém ché con déi, trong dé cdc tinh nguyén vién s&
nhdy déy hodc di xe dap.

Ho cho rdng khéc véi di xe dap, khi nhdy déy ching ta phdi chiu ép lyc lén cda trong luong co
the v mét dét, bén canh dé cac khép xwong cing co bdp quan trong lién tuc hoat dong, Igp di
l8p lai sdn sinh ra céc hoocmon kiém hdm con déi. Diéu nay dén téi két qué la dap xe khéng méy
hiéu qud dé thodt khdi cdm gidc thém &n bang nhéy day .

Ly thuyét ndy cing ding véi céc hogt dong thé thao 1én xudng nhanh manh lién tyc véi ép lyc cda
trong luong co thé nhu chay déu.



