Mat bao lau dé hoat ddng thé chat?

QUAN TRONG: T6 chirc Y t& Thé gidi khuyén cdo rang d&i véi nhitng ngudi trudng thanh khée manh
trong do tudi tir 18 dén 65, muc tiéu duwoc khuyén nghi la dat dwoc hoat déng thé chat cé hé théng, vira
phai trong it nhat 30 phit 5 ngay mét tudn hodc hoat déng thé chat cwdng d6 cao trong it nhat 20 phut .
3 ngay mot tudn. WHO chi ra rang chiing ta c6 thé chia thoi gian danh cho cac bai tap thanh céc khéi
khong dudi 10 phut.

Poc thém: Hoat déng thé chat - khuyén nghi hién tai cia WHO

Ciing nén tap thé duc 2 dén 3 [an mot tuan dé ting sirc manh va sirc bén cla co bap. D8i véi nhitng
ngudi trén 65 tudi, cé thé gia dinh rang, véi mot s6 trudng hop ngoai lé, cac tiéu chuan nay ciing gidng
nhw nhitng ngudi tir 18-65 tudi. Hoc sinh nén hoat ddng thé chat hang ngay it nhat 60 phat mai ngay.

Tiéu chuan, tiéu chun, nhung lam thé
nao dé tiét kiém dén nilra gio 5 ngay
mot tuan? Cé rat nhiéu cach dé lam
diéu nay. Mot trong nhitng cach dé
nhat |a tlr bd mot s6 hoat déng (vi du:
xem TV) dé ung ho thé thao.

Hau nhw tdt cd nhitng nguoi bat déu
tap thé duc, chay, choi bat ky mén thé thao ndo déu tirng tréi qua moét con nghién tich curc. Khéng con
phai tap thé thao nhu thuong 18, anh dy cdm thay lo 13ng va khé chju. Do dé, néu ching ta thyc hién
budc dau tién va sdng sot sau mdt thang hoat ddng c6 hé thdng, co héi duy tri hoat déng clia ching ta
13 rat cao.

Hoat ddéng thé chat tai noi lam vié

Nhung diéu gi sé xay ra néu ching ta khé cat
qua nhiéu th&i gian danh cho thé thao khai lich
trinh hang ngay cta minh? Trong truong hop
nay, chung t6i cling khdng phai that bai. Hoa ra
ching ta c6 thé coi mot s hoat ddng hang ngay
la ndng dong, hodc bang cach thay d6i thoi quen
mot chut, tim hoat ddng thé chat trong cac hoat
doéng don gian khdng yéu cau thiét bi hodc co s&
ha tang k§ thuat dac biét.

GS. Paul Loprinzi cGia Dai hoc Bang Oregon d3 thuc hién mét nghién clru thi vi trén mét nhém 6.000
ngudi MJ. Ong so sanh viéc tap luyén cdc mon thé thao nhu chay, boi 16i hodc dap xe véi cac hoat ddng
hang ngay nhu di b6 hodc lam vuon.

N6 chi ra rdng, trdi nguoc vdi vé bé ngodi, sy khdc biét vé tdc déng dén sirc khde cua chung ta o rdt
nhd. Vi du, chung ta cé thé di bd 1&n cau thang hang ngay, thay vi di thang may. Hoat déng nay 1a mot
trong nhitng hoat dong hiéu qua nhat trong bang tiéu thu calo. Néu I3p di l3p lai hang ngay s& nhanh
chéng trd thanh théi quen. Tim kiém cac hoat déng hang ngay la chia khda & déay.



