Nam moén thi thao cho ngay mii khi e dip

BOn muln cé mit cl thi khie dlp nhi ng khong phiivit vl "dl m0 héi séi ni0c mit" thi
hay thi mit trong nam moén thi thao sau day. Chung khong nhing tang slic bin cla cl
thO, tang d0 dio dai cla cl blp, ma con c6 nhilu lJi ich khac cho sl ¢ khl e.

D0 o dai, khie dip vii bOil0i
MO ¢ dich phU biln nhOt cOa blila gilitri. BOi gili tri la hinh thOc t0t d0 thD gién, di ng thii
luyOn tOp cho cO ¢ thi.

BOi conla mitbld mdn rén luyln tuylt vii, vi khdil0Ong riéng cla cl thd con ngOOirdtgln vii
ni0cnén ndOc ho tr0 t0t cho O thd, ding thOi khOp va x00Ong it phdichOu ap Idc.

BlilamithoOtdingichlIli cho slickhie, nhitlaviitim mOch, itOnhhiOngt0ikhOp, hOnnda
I0i gidp cO thd dit chay ID0ng I0n calo thO a.

Yoga titcho miillatuli Ngoai vilc dem I0isOc khie, s yén binh clla niitdm hay hoa hip
vlithd gili, yoga con giup tang cl0ng sU linh holt, tinh co gién cla day ching va sl dio dai
cho cac khOp x00ng. ChD cln 10 phat luyOn t0p mOi ngay, nhing nhic mii khi thOc di'y vao
sang siim s khéng con.

MOt vai ding tac, dic bil't la d0 ng tac uin cong ngli i lén trl0c, sU giup di day khie I1én rOt
nhilu. Yoga con la mit phO0ng thOc tuydt vii d0 duy tri s mOm dio cla x00ng sing cting nhi
cUi thiln véc dang, trl giup cho sO 10u théng cla mau, cli thil n tri nh0 va khD nang t0 duy.

HOu hOtnhOng t0 thO luyOn tOp cOa yoga co tac ding xoa bép cac tuyln va nhing bl phln
bén trong. Dillu nay gilp dilu chinh s holt ding cla nhing hO thi ng trong cU thO nhO tuydn
ndi tilt, ho tiéu héa va hi tim mOch.

Tuy nhién, yoga sU chl c6 tac ding ndu bl n duy tri t0p luyl n thOOng xuyén.

Dlp xe BUp xe gitp rén luyln cO blp, hD tim mOch, h0 hé hOp. NgoOidip xe vintlc
20km/gi0 tiéu hao nang I00ng bl ng vOi nglOi di b0 5km/gil. Do d6 dip xe la sU kit hip ly
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t00ng gila t0p luyl n than thO va di chuyln, dic bilt thich hO'p cho nhing ngd0i mul n phong
ngla tang can hay c6 nghl nghilp it vin ding nhi "dan" van phong...

ThOi gian danh cho bai thD dic bulli sang nay ch nén gili hi n trong 30-45 phut, t00ng 0ng VUi
I0 trinh OO 10km.

B0 blo dim sic khle chang ta nén chay din nhiltdl va ndiOc ulng. Tro0c khi ddp xe 20
phut nén udng 200ml nO 0 ¢, va mang theo chai n00c nhlp ting ngdm nhi cach mOi 15 phut sO
sl ng khoai hin.

Cé mitdilu cac quy 6ng lduy nOu ngditrén yén xe qua lau clng vi bl n yén hilp, cing c6 thi
lam chén ép mdch mau - thin kinh 0 khu vO ¢ "nh0y cOm", ddn d0n tinh tr0ng "trén bl o ma
diOi... nghe khéng rd". Tuy nhién, tac dl ng nay chll mang tinh tOm thii.

Tennis Tennis la mOt mén vO n d0 ng toan than va tiéu thl nhilu nang I00ng hi'n c0 chiy b0,
t0p thD dic nhOp didu va dlp xe ddp.

Theo nhilu nghién cllu khoa hO ¢ trén thl gili, ndu t0p luyn d0 va dung cach, tennis s dem
I0ir0t nhiCu I0i ich cho ph0 nO0, ching hiln lam x00ng chdc khie hin, tang mOt d0 x00ng, gilm
nguy cl loang x00 ng.

NOu bOn da loang x00ng, t0p luyln tennis cling sU gitp cO thd gidm hidn td0ng gion va mOt
x00ng do tuli tac. Giup kil m soat I00ng md cla cl th0, va gidm can hilu quO.

TOp tennis lam c0 bl p chic khie hin giup b0o v cac khOp x00ng, tang khD nang gil thang
bllng cl th, va duy tri d0 ddo dai. Ngoai ra, né con giup bl n ngl ngon hin, tang sl c chlu
ding va scblntrl0c nhing ap I0c thd xac, tinh thi n.

Golf Bln gil m can ma khéng phli "chon vui" trong nhi ng phong t0p d0 mO hdi? Bln muln
tang c00ng cac bai t0p cho tim mich? Chiigolf latitcl nhing gi bl n cdn.

Chii golf giup bl n phong nglla cac bl nh tim mOch. Ngoai vilc gilm bitI00ng chit béo cé hii,
né con giup dly nhanh qua trinh trao dii chit, gitp vilc gilm can di0c d0 dang.

Vilc dib0 khichiigolf sU giup x00ng chic khde, choblnmitcl blpdiodai vamitbl x10ng
khO e mnh, tranh di0c b0 nh loang x00ng va thoai héa clt sOng. Ngoai ra n6 con giup bl sung
mOt 100 ng vitamin D dang kO 10 anh nOng mOt tr0i.

Cac nghién clu cho th'y chii golf du diln sU gitp b0 n d0 ngl va ngl sau hin.
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