CHOI BONG DA GIUP XUONG CHAC KHOE

Céc nha khoa hoc Scandinavi vira chirng minh tac déng cia béng dé déi véi xwong va co bép,
khién cho nguoi gid ¢6 thé rdn chéc nhu thanh nién 30 tusi.

N&m nha khoa hoc ngudi Scandinavi viva cdng b dy dn nghién ciu tac déng cia béng dé 1&ec
Céc nha khoa hoc Scandinavi viva chirng minh tac déng cia béng dé déi véi xwong va co bép,
khién cho nguwi gid ¢6 thé rdn chéc nhu thanh nién 30 tusi.

N&m nha khoa hoc ngudi Scandinavi vira cdng bé dy én nghién ctu tdc déng cda béng dé lén
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src manh cla co, sy céin bang cia co thé, mét dé khodng chét cia xuvong va phén ¢ng déi véi
nhiing chdn déng bdt ngo & lung cda nguoi thuée [¢a tudi thanh nién.

Két qud cho thdy, viéc thuong xuyén tham gia tép luyén béng dé cé thé lam tdng mat dé xuong,
ndng khd ndng cén bdng co thé va strc manh cda co mét cdch rd rét, lam gidm nguy co gay va nit

xuong.

Tién si Peter Krustrup, trudng nhém nghién ctu cho biét: "Tugi téc Ién dén, xuong tré nén yéu
hon, d6 can bang cing nhu d6 bén cla co gidm, dén dén nguy co vé gdy va nit xwong. Nghién
cu cho két qud, béng dd hodc cé thé la cé nhitng mén thé thao véi béng khéc, la mét phuong
phdp hiéu qué nham gidm déng ké nhiing diéu trén".

Nghién c@u tién hanh trén nhirng phy ni tdp béng tudi tir 20 dén 47 véi mie db tap hai lan mot
tuan, trong lién tiép 14 tuan.

K&t qué chi ra, mét d6 cla xuvong banh chay, cd bén tréi va bén phdi déu taing nhanh. Khéng chi
vay, két quéd cho thdy, s8 lvong co bdp chén tang lén r& rét lam téng stc manh cda co cing nhu
t&ing tinh can bdng cho co thé.

Mét nghién cdu khéc kéo dai 16 thang déi véi nhitng phy ni tién mén kinh cho thdy mat dé
khoding chét trong xuong téing ddng ké.

Choi béng la céch gidp xuong chéc va co khde déi véi ngusi gia. Anh: Corbis.com
biéu dang lvu y la, nhiing ngudi phy nir tham gia nghién cdu déu chua tng choi béng trudc day.
N6 cho thdy rdng, bét ki ai cting c6 thé dat duoc loi ich tir béng dé.

Ciing theo céc nha khoa hoc, dnh hudng ngdn va dai han d6i véi mét dé chét trong xuong &

nhirng ngudi choi béng [én hon nhiéu so véi nhirng véin déng vién mén chay.
Ly gidi cho téc dong nay, céc nha khoa hoc cho rdng viéc cdc cdu thd thyc hign nhiéu hoat déng
nhu chay ngdn, r&, dé béng hay truy cdn déi phuong, tdc déng téi nhiéu xwong khéc nhav,

khuyén khich sy taing trudng céc chét trong xwong hon la hoat déng chay.

Nghién ctu tiép tuc thyc hién trén nhitng nguoi dan éng chua ting choi béng va cé dé tudi tir 20



dén 40.

Ho duoc chia thanh céc déi nhd, choi béng trong vong mét gidr va hai dén ba lan méi tuén, trong
sudt 12 tuén lién tiép.

K&t qua: sy gia tang rd rét khéi luong co va xuwong, khac véi nhém khéng hoat déng gi. Sy cén
bdng cla co thé cling duoc cdi thién.

Cdc nha khoa hoc ciling tién hanh kiém tra chie ndng xwong va sy céin bang vt ly cla co thé dai
véi nhém nhirng ngudi dan ong tr 65 dén 75 tudi thuong xuyén choi béng mang tinh gidi tri
trong phén lén cudce doi va so sdnh két qud véi nhém dan éng ciing tusi nhung khéng cé sy dao
tao déic biét vé thé thao va véi mét khéc & do tudi 30 khong tép luyén gi cd.

K&t quéd cho thdly, nhiing nguai dan ng 70 tudi tap béng thuang xuyén cé do cén bang vét li cda
co thé va sy phdt trién co gidng nhu nhitng chang trai 30 tudi, con t6t hon nhiéu so véi nhém
ngudi cung lta tudi nhung khéng tap luyén gi.

Theo nghién ctu, nhitng nguai 70 tudi it luyén tap thuong cé ngd nhiéu gdp 2 lan 8 trong cudc
kiém tra dirng mét chan so véi nhitng nguoi cung tusi choi béng.

Nhu véy, cé thé thdy, béng dé khéng chi la mot mén thé thao vua ma con gidp cho ching ta ¢cé
mét bd xuong chdc khde hon.



