12.000 BUOC DE LUON KHOE MANH

Khéng cdn gi phdi chay méi cé duoc mét than hinh thon thé... D& kiém sodt duoc trong luong cda
minh don gidn ching ta chi can di bs.

Tdt cd nhitng ngudi ép dung ché dé gidm cén (c6 thé la tat cd moi ngudi) déu choi thé thao.
Nhung mén ndao? Tuy theo l¢a tudi, thé trang, sic khoé thi mét s6 hoat déng cé thé bi han ché.
Moi ngudi mudn bét di vai ki-16 nén thuang cé xu huéng luyén tap cdc mén thé thao mét nhoc,
manh bao cé thé géy ra cdc hdu quéd khén lvang cho co va xuong, va moi nguai thuong chi ¢é
the tap luyén trong thoi gian ngén, chua du dé véc mo gidm cén hodn todn tré thanh hién thyc.

S& tt hon néu luyén tap vai phot méi ngdy nhung mét céch déu dan. Va vi khéng phdi ngay nao
ching ta cling dén duoc phong tap nhung chi dat két qud bang mét phuong phép don gidn hon
nhiéu: Di bd. Tat cd céc thay thudc xdc nhén viéc di bd cé loi cho stc khod, vai buéc di bé méi
ngdy gilp cho co thé lusn duoc gilr viing & tinh trang t8t. Van dé la ching ta cdn phdéi di bo bao
nhigu buéc mdi ngay dé diéu nay mang lai hiéu quéd thuc sy. Mét nhém céc nha khoa hoc vi thé
da thyc hién mét cude nghién cdu va thigt lap mét chudn myc so b gitp moi ngudi cé thé xdc
dinh minh cén di bao nhigu buéc méi ngay. Két qué duoc déng trén tap chi Journal of physical
activity & health vaio thang mét vira qua.

14 nha nghién ctu da theo dai 3.127 ngudi trudng thanh va c6 st khoé 16t (2151 phy nr va 976
dan éng) ttr 19-94 tusi. Céc nha nghién cu véc luong chi 8 can ndng dé xéc dinh s8 buéc ho
cén phai di m&i ngay, sau dé phan tich hiéu qud cta viéc di bs. Qua nghién cu ho két luan rang,
phy ni tr 18-40 tudi mudn kiém sodt trong luong co thé cia minh phdi di bd 12.000 buéc méi
ngdy, 11.000 buéc cho phy nir tir 40-50 tudi, 10.000 cho phy nir tr 50-60 tusi va 8.000 budc
cho tudi 60 tré lén. Con dan ong tir 18-50 tusi phéi di bé 12.000 buéc mbi ngay va 11.000 cho
dé tudi 50 trd lén.

Nhiéu ngudi chi chd t&m vao s8 buéc chan du ho buéc ngdn hay dai nhung theo don vi do lvong
c8 cla La M@ mét buéc chan dai khodng 75 cm, diéu dé nghia la ta phdi di b trung binh tir 8
dén 10 km méi ngay nhung diéu nay nghe cé vé khéng duoc thodi mdi cho 1dm dai véi nhirng
dén cv & trung tam thanh phé.



