
Mất bao lâu để hoạt động thể chất? 

QUAN TRỌNG: Tổ chức Y tế Thế giới khuyến cáo rằng đối với những người trưởng thành khỏe mạnh 

trong độ tuổi từ 18 đến 65, mục tiêu được khuyến nghị là đạt được hoạt động thể chất có hệ thống, vừa 

phải trong ít nhất 30 phút 5 ngày một tuần hoặc hoạt động thể chất cường độ cao trong ít nhất 20 phút . 

3 ngày một tuần. WHO chỉ ra rằng chúng ta có thể chia thời gian dành cho các bài tập thành các khối 

không dưới 10 phút. 

Đọc thêm: Hoạt động thể chất - khuyến nghị hiện tại của WHO 

Cũng nên tập thể dục 2 đến 3 lần một tuần để tăng sức mạnh và sức bền của cơ bắp. Đối với những 

người trên 65 tuổi, có thể giả định rằng, với một số trường hợp ngoại lệ, các tiêu chuẩn này cũng giống 

như những người từ 18-65 tuổi. Học sinh nên hoạt động thể chất hàng ngày ít nhất 60 phút mỗi ngày. 

Tiêu chuẩn, tiêu chuẩn, nhưng làm thế 

nào để tiết kiệm đến nửa giờ 5 ngày 

một tuần? Có rất nhiều cách để làm 

điều này. Một trong những cách dễ 

nhất là từ bỏ một số hoạt động (ví dụ: 

xem TV) để ủng hộ thể thao. 

Hầu như tất cả những người bắt đầu 

tập thể dục, chạy, chơi bất kỳ môn thể thao nào đều từng trải qua một cơn nghiện tích cực. Không còn 

phải tập thể thao như thường lệ, anh ấy cảm thấy lo lắng và khó chịu. Do đó, nếu chúng ta thực hiện 

bước đầu tiên và sống sót sau một tháng hoạt động có hệ thống, cơ hội duy trì hoạt động của chúng ta 

là rất cao. 

Hoạt động thể chất tại nơi làm việ 

Nhưng điều gì sẽ xảy ra nếu chúng ta khó cắt 

quá nhiều thời gian dành cho thể thao khỏi lịch 

trình hàng ngày của mình? Trong trường hợp 

này, chúng tôi cũng không phải thất bại. Hóa ra 

chúng ta có thể coi một số hoạt động hàng ngày 

là năng động, hoặc bằng cách thay đổi thói quen 

một chút, tìm hoạt động thể chất trong các hoạt 

động đơn giản không yêu cầu thiết bị hoặc cơ sở 

hạ tầng kỹ thuật đặc biệt. 

GS. Paul Loprinzi của Đại học Bang Oregon đã thực hiện một nghiên cứu thú vị trên một nhóm 6.000 

người Mỹ. Ông so sánh việc tập luyện các môn thể thao như chạy, bơi lội hoặc đạp xe với các hoạt động 

hàng ngày như đi bộ hoặc làm vườn. 

Nó chỉ ra rằng, trái ngược với vẻ bề ngoài, sự khác biệt về tác động đến sức khỏe của chúng ta là rất 

nhỏ. Ví dụ, chúng ta có thể đi bộ lên cầu thang hàng ngày, thay vì đi thang máy. Hoạt động này là một 

trong những hoạt động hiệu quả nhất trong bảng tiêu thụ calo. Nếu lặp đi lặp lại hàng ngày sẽ nhanh 

chóng trở thành thói quen. Tìm kiếm các hoạt động hàng ngày là chìa khóa ở đây. 


