CHOI AEROBIC GIUP CAI THIEN TRi NHO

Nang ta va choi aerobic ¢6 thé lam chdm qué trinh sut gidm tri nhé dai véi nhirng nguai gdp réc
r&i vé tri nhé & mac do nhe, theo AN,

Theo cdc nha nghién céu tai Canada, nhitng mén thé thao tép luyén st chiv dyng nhu néng ta
hay choi aerobic gitp tri hodn qud trinh syt gidm tri nhé d6i véi nhitng ngui gép rdc réi vé nhan
thirc & mie d6 nhe.

Nghién ctu do Trudng dai hoc British Columbia (My) tién hanh véi d6i tuong tham gia la 86 phy
nir gdp rdc réi vé nhan thirc & mic dé nhe trong dé tudi tir 70 - 80.

Tap ta giop cdi thién tri nhé

Mat nghién cu khéc do Trung tém Nghién ctu lio khoa cda Nhét Bén ciing khém phé ra rang,
khé néing ngén ngir cla nhém 47 ngudi l6n tudi dang mdc ching suy gidm nhdn thie & moc do
nhe da cdi thién dang ké sau khi ho choi aerobic, luyén tdp stc manh va sy théng bang sau 12
théng tép luyén

Nghién ctu thi ba do Truang dai hoc Pittsburgh (M) tién hanh véi 120 ngui 1én tudi cho biét,
viéc téing cuang di bd gidp ho phdt trién ving ndo lién quan dén tri nhé.

Theo béc st Anne Corbett, nha quén ly cda Higp hoi Alzheimer, ndng ta cé thé khong phdi la
"miéng bénh ngon" cho mét s& nguoi, nhung nghién cdu mét lan niva khdng dinh tdm quan trong
cUa viée choi thé thao véi néio bd.

Béic sT ndry cling nhén dinh rdng "choi thé thao thuong xuyén khong chi gidp gidm rii ro phét trign
bénh mét tri dén 45% ma con mang lai nhiéu loi ich cho ngudi dang bi suy gidm nhén thoc".



