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TAP THE DUC

Tai sao t6i nén tap thé duc?

Tap thé duc da dwoc chirng minh la mang lai nhiéu lgi ich bao gém:
+  Kiém soét can nang
+  Gidm nguy co' mé&c mot sd bénh ung thw
+  Gidm huyét ap va mirc cholesterol
+ Cai thién mirc hemoglobin A1C
«Ngu ngon hon
+  Gidm stress; cai thién sirc khde tam than va tam trang

Nhirng hoat ddng nao dworc coi la tap thé duc?

Co nhiéu hoat déng dwoc coi la tap thé duc ma ban cé thé thuc hién ngay tai nha hogc noi lam viéc clia minh.
Dieu quan trong la ban phai chon thir gi d6 ban thich, vi vay ban cé nhiéu kha nang gan bo véi né hon.

« Dibb

*  Lamvuon

* Kéo gian va yoga

* Nangta

Nhirng cach bé sung dé hoat déng nhiéu hon:

Tang hoat ddng clia ban trong subt ca ngay véi nhitng meo don gian sau.
+ Dau xe xa hon trong bai dau xe dé ting thém sé buéc
+  Luén di thang bd thay vi thang may hoac thang cudn
« Dung lén va di chuyén trong Itic quang cao truyén hinh
« Don dep nha ctra (giat gid, bat dia, quét bui, quét nha)

To6i can tap thé duc bao nhiéu?

Sé Iwgng bai tap ban can phu thudc vao muc tiéu ctia ban. Trudc khi bat ddu mét chwong trinh tap thé duc mai,
hay ludn ndi chuyén véi bac si clia ban. Xem so dd bén duwéi dé biét thém chi tiét.

MUC TIEU LUYEN TAP MOI TUAN
Duy tri strc khde tdng thé 150 phut (ho&c 30 phut 5 [an méi tuan) véi hoat dong vira phai
Giam huyét ap va cholesterol 40 phut hoat doéng vira phai hodc manh véi 3-4 1an méi tuan

Dé biét thém thong tin va 1&i khuyén, hay truy cap trang web ctia Hiép hdi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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