Nhirng lgi ich cua viéc tap thé duc buoi sang
Cong viéc ban ron khién ban chi mudn ngii nuéng vao mdi budi sang va chi tap thé duc
vao nhiing thoi diém khéc, khi ban cam thay sin sang. Mot s6 nguoi con cho rang, tap thé
duc vao bat ki thoi diém nao déu nhu nhau. Loi ich cua viéc tap thé duc budi sang hay
buodi t6i déu nhur nhau. Pidu nay 1a khong dung. Cac chuyén gia vé sirc khoe khuyén rang

tap thé duc budi sang co lgi hon so vai vige tap tai bat ki thoi diém nao trong ngay.
Tao théi quen lanh manh

M&i budi sang, sau khi thirc co thé ludn trong tinh trang mét moi ué oai vi thuong xuyén
thirc khuya va luoi biéng luyén tap co thé. Néu tinh trang nay kéo dai s& anh huong xau
dén stre khoe. Viée tap thé duc vao budi sang la rat can thiét vi loi ich cua viée tap thé duc
budi sang s& gitip co thé ban dan dan co thoi quen di nga sém vao budi tdi va thic day

so6m hon vao sdng hom sau.
Tép thé duc budi sing mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khée

Trong nhiing ngdy dau, ban s& gip kho khin vi phai thay doi thoi quen, phai thirc day
s6m hon dé ra sin tap thé duc, nhung cir duy tri vai hom la co thé cua ban s& dan thich
tha véi viéc chay bd hodc dén phong tap. Pé tién hon, ban ciing c6 thé thuc hién mot sd

dong tac don gian ngay tai nha, trong san vuon,...

Ngay sau budi tap, co thé s& mat mot luong nudc va nang lugng, ban s€ nap thém dinh
dudng vao co thé bang bita an sang mdi ngay. Piéu nay ciing gitup ban hinh thanh théi

quen tot cho hé tiéu hoéa.
Thc day su trao ddi chat

Vi nhitng ban 1am cong viée ngdi van phong ca ngay thi nén tap thé duc vao budi sang.
Boi vi chi mot vai phiit khdi dong budi sang ciing giup su trao d6i chat trong co thé ban
“van dong” theo, thuc day su trao ddi chat trong co thé dién ra thuan loi hon, dét dugc
nhiéu calo hon.

Thé duc budi sang gitip on dinh qua trinh trao d6i chit ngay tir sing va qué trinh nay
khong bi can trd boi bat ki 1y do gi trong sudt ca ngay. Didu nay khong nhitng giup ban
dd mét moi ma con giam thiéu duoc luong m& thira tich tu lai co thé vi khong duoc dot
chay.

Giii phong mét méi

Vura chay bd, vira nghe mdt ban nhac yéu thich va cdm nhén cudc séng xung quanh véi

bau khong khi trong lanh d& chiu s& gitp ban giai téa hét moi mét moi cang thang, ap luc



cong vigc giup cho tinh than thu thai. Cac chuyén gia suc khoe chi ra rang 1o1 ich cua viéce

tap thé duc budi sang 1a lam ting dang ké sy nhay bén, minh man cho tam tri cta ban.
Tang cwong nang lwgng cho ngay mai
Tap thé duc 1a phuwong phap gitp ban cim thiy phin khéi cho ngay méi

Khi tap thé duc, co thé s& gidi phong mot lugng endorphins va hormone khéac c6 tdc dung
tang cudng strc luc cho co thé, tao ra ngudn niang luong dé co thé hoat dong mot ngay dai.
Chinh vi thé, tap thé duc budi sang chinh 1a phuong phap can thiét dé gitp ban c6 mot

ngudn nang lugng doi dao trong ca ngay.
Giup cho dau 6c minh man

Ban c6 thé nhan thdy rang ban s& tinh tdo hon va san sang dam nhan bét ctr diéu gi sau
khi tap thé duc budi sang. Cac chuyén gia sirc khoe chi ra rang tap thé duc budi sang s&
gitip ban day 1ui nhimg cing thing ctia ngay hém trudc ldy lai tinh than lac quan, suy
nghi tich cuc, lam tang dang ké su bén nhay, minh man, sang khodi cho tdm tri ctia ban.
S& di ¢ diéu nay 1a do tap thé duc 1am ting dong chay ctia mau giau oxy dén ndo. Loi ich
ctia viéc tap thé duc budi sang khong chi tot cho hé thong co thé ma con gitp ban giam

nguy co bi kho chiu véi cong viéc, ban bé, ddng nghiép trong ngay hom do.
Ngu ngon hon

Mot loi ich cua viée tap thé duc budi sang 1 gitp cho co thé hinh thanh thoéi quen ludn
phan xa va nhan biét gid gidc cu thé cho cac hoat dong trong ngay, vi du nhu gio an, gio
ngu... Vi vay, thay vi nam udn ra moi budi sang thi ban nén thuc ddy va luyén tap mat
vai dong tac dé giup co thé ban nga ngon hon vao budi tdi. Chuyén gia nghién ctru vé
gidc ngl clia con ngudi, GS. William Roberts cho biét: “Gidc nga ngon 1a mot phan co
ban cua cudc sdng khoe manh, nang cao chat lugng gidc ngu s& gitip cho co thé va trang
thai tinh than duogc cai thién” . Khi gidc ngi ciing dwoc hinh thanh dung gio thi mdi budi
t6i, khi dén gid “quy dinh” co thé ban s& bt budc di ngu dé sang hom sau thirc diy sém
tap thé duc. Tur day duy tri duoc dong hd sinh hoc cia co thé hoat dong dang nhat, cai

thién strc khoe ctia ban.
Pieu chinh sy thém an

Sau khi tap thé duc budi sang, co thé giai phong endorphins, c6 tac dung giam thém an, vi
thé khong chi giup ho an it hon trong budi sang ma con Iya chon khau phan an ciing nhu
cdc mon an mdt cach lanh manh hon. Dan din ban s& tap dugc thoéi quen an ding gio,
giam thém an cdc moén nhiéu calo nhu cac mon chién ran, d6 ngot... Piéu nay rét c6 loi

cho trong lugng co thé vi ban s€ gidm dugc noi lo tdng can mat kiém soat.



Khée dep hon mdi ngay

Tap thé duc thuong xuyén gitp da bai tiét doc td, luu théng mau dé mau dua oxy va cac
chat dinh dudng dén lan da, giup da dugc nudi dudng tét va sin chic, khoe manh hon.

Ngoai ra con giup co the san chac va c6 mot voc dang dep.

Bubi sang, néu diéu kién thoi tiét khong thuan loi, ban co thé tap thé duc trong nha véi
nhimg bai tdp co ban. Néu ban cam thdy mét moi, ban co thé tap nhiing dong tic nhe
nhang. Nhung dimng bo qua théi quen tap thé duc vi loi ich ctia viéc tap thé duc budi sang

1a vo cung 16m do1 vai co the va strc khde ctia ching ta.



