Tac déng cla hoat ddng thé chat déi véi sirc khoe

Danh sach cac lgi ich d3 dugc khoa hoc chirng minh cla 18i séng lanh manh va ndng dong la rat dai.
Bang cach han ché ban than vao nhitng diéu quan trong nhat, cé thé ké dén hoat ddng thé chat thuong
Xuyén:

e gidm nguy co mac cac bénh tim mach,

e ngan chan va lam cham sy phét trién cla tdng huyét 4p dong mach,
e giam nguy co béo phi,

e cho phép duy tri cdc chirc nang trao d6i chét,

e gilp ngan nglra bénh tiéu dudng loai 2.

Hoat déng thé chat cling c6 tac dung gidm
su hién dién cia mot sd loai ung thw, chiang han nhw ung thw vi, tuyén tién liét va rudt két.

Qua trinh khodng héa xuwong tot hon khi con nhd gép phan ngdn nglra lodng xuwong va gay xuwong khi vé
gia. Choi thé thao hoic tap thé duc khéng chi cé tac dung tich cuc, ngdn ngira cac bénh nghiém trong
khac nhau. Ching ta khéng thé quén rang né anh hudng dén chat lvgng cudc séng hang ngay clia ching
ta.

Diéu dang nhan ra la hoat ddng cho phép ban duy
tri va ci thién strc manh va d6 bén ctia co bap,
dan dé&n kha nang thyc hién cac hoat dong hang
ngay tét hon. M6t gia tri gia tdng khéc cha hoat
dong thé chat |a mdrc do cang thang thap hon va
chat lwgng gidc ngl t6t hon lién quan.

Ciing can phdi ndi thém rang nho tich cu'c ma
chung ta c6 hinh éanh va long tuw trong tét hon,
ciing nhu s nhiét tinh va lac quan hon. Vi vdy, chi so sdnh nhdt.

Hoat déng thé chat va thiéu théi gian

Tai sao, néu luyén tap thé thao c6 gia tri nhw vay, van
c6 rat nhiéu ngwdi Ba Lan khdng hoat dong? C6 thé c6
mét sé ly do cho diéu nay. Mét phan cé thé |a do thiéu
hiéu biét hodc thiéu tri twdng twong. Tuy nhién, chic
chan mot s6 lwgng 1&n ching ta khdng thay déi 16i séng
cla minh vi ching ta khéng cé thoi gian dé tap thé duc
thuong xuyén.

- Toi thira nhan, t6i khong tap thé thao, khong tap thé
duc, khong dap xe. Toi khéng cé thoi gian cho né. Toi
danh nhiéu thdi gian cho cdng viéc va ciing cé nhirng
nhiém vu hang ngay lién quan dén con cai hodc mua sdm - Alicja tir Krakow gidi thich - don gidn |a khong
c6 kha ndng nhdi nhét thém cac hoat dong thé chat. Cé lan mét ngudi ban da thuyét phuc t6i tham gia




céc |dp day pilates, nhwng hai [an mot tuan, hoc 1,5 gi®r cdng vdi viéc di lai ... khéng thé dat dugc déi vai
t6i.

C6 vé nhw khéng thé khéng dbng y vdi Alice. Thoi gian khéng thé bj kéo dai. Mét sé ngudri khuyén ban
nén séng chém lai, budng thé, vé vdi thién nhién mot chit, thodt khdi vin minh. Néi dé hon lam. Chang
ta séng ngay cang nhanh hon, du muén hay khéng, va hau hét ching ta s& ngay cang phan nan vé viéc
thi€u thoi gian. Tuy nhién, ban khéng can phai vat tay vi cé nhiéu cach dé séng mot cudc séng ndng
déng va lanh manh, dong thoi cd gang quan ly thei gian cia ban mot cach hop ly.



