KHIEU VO TOT CHO BENH NHAN TIM
Viéc nhdy van thuong xuyén giop cdi thién stc khde, dac biét la chic nang tim, & nhiing ngudi
mdc bénh tim l&du ndm. Céac nha khoa hoc ltaly cho biét, loi ich ma digu nhéy nay mang lai déi khi
con |én hon tép aerobic.

"Céc didu nhdy, ddc biét la digu van, véi nhitng chuyén dong lién tyc, chdng khac gi nhiing déng
tdc aerobic", tién

(Anh: flickr.com)

si Louis E. Teichholz, truéng phong tim mach tai trung t&m Y khoa thuéc Dai hoc Hackensack,
thanh phd Hackensack (ltaly), khdng dinh.

Louis E. Teichholz va céng sy theo dai 110 bénh nhan méc bénh tim man tinh, trong dé c6 89 nam
gi6i. Tudi doi trung binh cda ho la 59.

Céc nha khoa hoc chia ngéu nhién 110 ngudi thanh 3 nhém, réi phéan céng mét nhém tép aerobic
3 budi m&i tuén trong 8 tudn. Nhém thi hai duoc day nhdy van véi tan sudt va thai gian tvong ty
nhém kia. Trong m&i budi tdp, céc tinh nguyén vién phdi nhdy xen k& céc didu van cham (5 phot)
v&i van nhanh (3 phit) lién tyc trong 21 phdt méi duoc nghi gidi lao. Nhém th ba khéng tap
aerobic va cling chdng hoc khiéu va.

Sau 8 tuéin, nhém nghién cu nhéan thdy st khde, déc biét la chéc nang tim, & nhém hoc nhay va
tap aerobic tdng lén déng ké. Trong khi dé, tinh hinh stc khde va tinh thdn & nhém thi ba khéng
c6 githay déi.

Lugng tiéu thy éxy tang 16% & nhiing ngudi tap aerobic va 18% & nhirng ngudi tép khiéu vi. Kha
ndng co bép & tim tang trung binh 18% & nhém tap aerobic va 19% & nhém t&p van. Diém déng
chd y nhét la dé co gidin mach méu & nhém khiéu v cao gép nhiéu lan nhém kia.

Nhin chung, theo k&t quéd theo dai, sic khde va tinh thén cda nhém tap khigu v duoc cdi thién
nhiéu hon so v&i nhém t&p aerobic. Ngodi ra, tap khiéu v con rdt an todan; khéng mét ai trong
nhém hoc nhdy van xin rot khdi nghién cou vily do stc khde hay chdn thuvong.

"Néu xét vé dong téc, t6i khdng cho rding khiéu v t6t hon aerobic", Teichholz nhan dinh. "Diém
khéc biét [én nhét la & chd nhiing nguoi tap khiéu vis cdm théy vui vé hon khi ho dung dua co thé
theo diéu nhac".
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