Vi SAO CHUNG TA NGAY CANG BEO?

50 n&m truéc déy, hoat déng thudng ngdly cia hau hét con ngudi tvong duong véi di bd 5-8 km
mdi ngdy. Ngdy nay, con nguoi khdng thé vuot hét quaing duong dé trong mét tudn.

Vi thé khéng c6 gi la khi tinh trang béo phi ngay cang gia téing va gay nhiéu dnh hudng téi stc
khde. Thd pham chinh la sy tri tré. Cudc s6ng cba ching ta ngdy cang tién loi hon nhé nhing thiét
bi tiét kiém stc lao dong trong nira thé ky qua. Va ching ta da phdi trd gid bdng sy syt gidm
nghiém trong trong hoat déng thé chdt.

Choi véi con ciing la mét céch gidm béo hiéu qud. Chi tap déng tac nay khi con da dd cing cép.
(Anh: Daily Mail)

Ching ta dung xe hoi, xe buyt hodic tau dign dé di lam. Tré em duoc xe dua t6i truong, thang may
thay thé cac céu thang bd & céc trung tém mua sdm, céng sé va chung cu.

Mdy gidt, mdy hit byi, méy réa bat va méy cét cé déu gidm thigu sic lyc d& duy tri mét ngdi nha
gon gang sach s&. TV khién ching ta dinh chgt I&y ghé sofa. Gén 1/3 nguai lén danh hon 10 gis
ngdi yén mét chd méi ngdy, ndng t8ng s6 lén 32 ndm 4 théng trong cé cude doi.

Chéng c6 gi ngac nhién khi cdc nha nghién ctu budce t6i cude séng an nhan cda ching ta la thd
pham cia viéc tang cén vu vu.

Véay dau la gidi phap?

Bi quyét chinh la tap thé duc. Ching ta van tién hanh cudc séng thuong ngay nhung két hop viéc
rén luyén than thé. Diéu dé c6 nghia la ding tré 1oi dién thoai, di lai trong phong, g& chéan trén
san khi lam vigc. N6 cé nghia la dirng bao gie dung dén xe méi khi cé thé di bo, ding trén céc
chuyén xe buyt ngdn tuyén, st dung céu thang b thay thang méy néu cé thé.

Tat c& nhirng hoat ddng nhé bé nay déu cé loi. Mt nghién céu & Ha Lan tim thdy nhiing ai danh
thdi gian lam nhing bai tép vira phdi mét céch déu dan sé dét chdy nhiéu calo hon nhirng ai di
tép cdt lyc nhung trong khodng thei gian ngdn hon. Va ban chi cén hogt déng méi ngay nua
tiéng cling du tao ra sy khac biét.



Sau déy la 10 céch don gidn dé tich hop bai tap thé duc trong hoat déng thuong ngay:

1. D&t chudng bdo thic sém hon 30 phit vao busi séng va di bs ra bén xe hodic dap xe di lam.
2. N&u lgi xe dén cong s, db xe cdch chd lam tai noi xa nhét ¢6 thé va di bé quang duong con
lai.

3. Di li frong téa nha dé truyén dat thong tin thay vi gui tin nhdn hay e-mail.

4. Su dung cdu thang bé thay vithang may.

5. St dyng toilet xa chd minh ngéi nhét.

6. Chon mdy in hay mdy scan xa chd ngdi cda minh nhaét.

7. Bing day méi khi néi chuyén dién thogi.

8. Di b ra ngodi dé &n trua thay vi goi dé &n dén.

9. Di lgi frong véin phong dé chuyén tro véi moi nguoi.

10. Luyén tap cdc déng tdc don gidn tai chd ngdi nhu co dudi chan tay, véin minh, xoay c8...



