TAP THE DUC KHI MANG THAI GIUP CON BAN KHOE HON

Theo mét nghién cru méi déy cda trudng dai hoc Auckland, New Zealand, tré em sinh ra s& khée
manh hon va it nguy co bi béo phi néu khi mang thai céc ba me thuong xuyén tap luyén thé dyc.

Viéc tap thé duc
Theo mét nghién cru méi déy ca trudng dai hoc Auckland, New Zealand, tré em sinh ra s& khée
manh hon va it nguy co bi béo phinéu khi mang thai céc ba me thuong xuyén tap luyén thé dyc.

Viac tap thé duc thudng xuyén khi mang thai s& gitp cho con ban khée manh hon. Anh: Internet.

Cdc nha khoa hoc da phét hién ra viéc tdp luyén thé duc bdng céch di xe dap 5 lan trong mét tudn
déi véi céc ba me trong thoi ky mang thai sé gitp trong luong cda tré so sinh gidm duoc khodng
140 gram. Méc du gidm khéng nhiéu, nhung diéu nay ciing do dé gitp tré gidm duoc nguy co bi
bénh béo phiva mét s6 véin dé vé sic khde khi 16n [én.

"Nghién ctu cba ching t8i cho thdly rdng nhitng bai tép thé duc hang ngay cda cdc ba me mang
thai d& &nh hudng déng ké t6i qué trinh phdt trién cia thai nhi. Diéu nay duoc thdy rd khi nhiing
tré so sinh cia nhitng ba me thuong xuyén tap thé duc cé trong luong thdp hon con cia nhiing ba
me khong tdp thé duyc”, tién Paul Hoffman, nguoi ding déu nghién cdu nay néi.

Nghién ctu duoc tién hanh véi 84 phy nir mang thai lan déu tién. Nhirng ba me mang thai duoc
chia ngdu nhién thanh 2 nhém. Sau dé, céc nha khoa hoc yéu céu mét nhém tham gia tép luyén
the dyc dap xe trong vong 40 phdt/ngay véi tan sudt 5 ngdy trong mét tudn cho dén khi thai nhi
duoc 36 tudn tusi. Trong khi dé, nhém con lgi van sinh hogt binh thuong.



Két qué cho thdy rdng nhiing phy ni thuong xuyén dap xe trong thai ky mang thai sinh con rén
chdc va nhé hon con cta nhiing phy nir khéng thuong xuyén thé dyc. Cy thé, 2 ngay sau khi sinh,
con cla cdc b me ép dung ché dé thé dyc déu déin nhe hon tir 50 gram 16i 250 gram.

Nhirng nghién ctu khoa hoc truéce day ciing da chirng minh duoc réng nhitng ba me bi béo phi
khi mang thai, thi con cda ho sinh ra cé6 nguy co bi céc van dé vé sic khde rét cao, dac biét la

bénh béo phi.

Vithé, cdc chuyén gia vé sic khde khuyén céc phy nir khi mang thai nén tép luyén thé duc thuong
xuyén. Tuy nhién nén trénh céc mén thé duc ndng dé tranh nguy hiém. Theo céc nha khoa hoc
nhitng mén thé dyc duoc cho la thich hop véi cdc ba bdu bao gom: xe dap, yoga, boi 16i, chay
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