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 Nghe nay, ching ta c6 thé tap thé duc vao budi séng!

« Dung ép budc phai tap thé duc budi sdng ngay bay giv

« Duoc roi, ching ta hdy quay lai véi viéc tap thé duc budi sdng.
1. Pon gian, mién phi va dé dang - di b

o 2. Gap g& con nguoi “16n tubi” cta ban

« 3. Ngung bao chita cho ban théan
e Danh cho ban

Céc nghién cttu cho thay moi nguoi c6 thé dot chdy thém lén dén 20% mé trong co thé bang
céch tap thé duc vao budi sang khi bung déi. Két qua nghién ctru dang kinh ngac phai khong
nao.

Hon nira, mot nghién cttu gan day tai Pai hoc Northwestern bao cdo rang, mot cach tot dé
ngan ngua tang md la day som, bat ké mitc do hoat dong thé chat cua ban, lwong calo ban
an vao, thoi gian ban ngu bao nhiéu, tudi tac ciia ban thé nao va thoi diém nao trong nam di
nita.

Nha nghién cttu cdp cao va la nha than kinh hoc Phyllis C. Zee, M.D néi rang: “Néu mét
ngudi khong nhdn du dnh sdng véi du cuomg doé va thoi gian trong ngay, sé c¢é thé dan dén
sw mdt dong bo giira thoi gian va déong hé sinh hoc bén trong co thé, diéu nay duoc biét la
gay thay doéi chuyén héa va ddn dén tdng can”.

Nhung ban khéng phai 1a nguoi tap thé duc thuong xuyén. Ban ciing khéng phai 1a nguoi
hay thic day vao budi sang thi sao?

Mac du la vy, v6i thong tin nghién ciru bé ich & trén, ban c¢6 thé muén c6 mot sé6 huéng dan
dé gitip ban c6 thé bat dau tap thé duc vao budi sdng?

Néu vay, ban dang ¢ ding cho6. Ching tdi sé huéng dan cho ban.
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Nghe nay, ching ta co6 thé tap thé duc vao buoi sang!
Nhung trudc tién, ching ta can xem xét mot s6 diéu trude.

Néu phan 16n nhimg hoat dong ban thuc hién vao budi sdng la tam rira, ddnh rang va mac
quan 4o, thi ban cé thé chac chan rang, ban dang khién qué trinh trao déi chéat, tdm trang
va dong luc ctua ban bi giam. Diéu nay khong vui chit nao.

Thay vi thé, ching tbi cd cac huéng dan hoat dong thé chat cuia NHS. Ho khuyén ban nén
danh 150 phut co ban cho céc hoat dong vira phai va thuc hién ché do tap thé duc tang
cuong co bap tr 2 ngay trd 1én moi tuan. Diéu d6 nhiéu hon mot chit so véi mic co ban.

Nhung su that la, thuc hién bat ky loai hoat dong nao do6i v6i nhitng nguoi khong hoat
dong/tho o/luoi biéng van sé ¢ loi cho stiic khoe ctia ho hon 1a khéng lam gi.

Diéu nay ddc biét dung d6i v6i nhitng nguoi trong ching ta, nhiing nguoi c6 cong viéc van
phong, it van dong budc chung ta phai ng6i ca ngay (diéu nay tham chi con gay anh huong
sitc khoe dén ban hon la ban nghi).

Néu ban thuc su la mot nguoi luoi biéng, diéu d6 cé nghia la ban khong mudn tap thé duc -
dac biét 1a diéu dau tién phai lam vao budi sang.

Pung ép budc phai tap thé duc buéi sang ngay bay gio

Héay bat dau bang cach thém mdt s6 hoat dong don gian trong ngay. Sau dé chiing ta méi
bat dau tap thé duc vao budi sdng. Dudi day la s6 cach dé dang dé thuc hién mot s6 hoat
dong trong ngay cua ban:

« Doi nuéce s6i? Puing cho doi, hay thuc hién cac bai tap trong nha bép do Bo Y té& Uc
khuyén nghi.

« Péu xe xa noi lam viéc/mua sam hon binh thuong va di b6 thém khoang cach.

« Xuéng xe buyt hoac tau dién ngdm sém hon mot hoac hai diém ding va di b6 thém
quang duong di lam doé.

« Tranh xa thang may - st dung cau thang bo khi ban cé thé.

« Roi khai ban ctia ban khi ban nghi ngoi.
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« Di dao vdi con ché cta ban.

AV

Hay noi cach khdc, hay tré thanh mot “nguoi hai chan
tién.

t6t hon khi gdp tinh huéng thuan

Nhén tién, ban co biét rang nhéan vién van phong sé dét chay thém 30.000 calo moi ndm
bang cach danh ba gid mdi ngay chi dé dimg 1én khong?

Puoc roi, chung ta hay quay lai véi viéc tap thé duc
buéi sang.

Ban cé thé khong phai la nguoi thic day sém, nhung ban van c6 thé la nguoi tap thé duc
bubi séng. Va ban khong can phai la mot trong s6 nhitng ngudi vui tuoi, rang ré, nhimg
nguoi thitc day dé dang va sang khoai khi mat troi 16 dang & dwong chan troi.

Hay dé chung t6i huéng dan ban vé diéu nay.
Dau tién, ban da bao gio thir tAp thé duc vao budi séng chua? Chuyén gi da xay ra?

D6 la théach thirc do6i v6i nhiéu nguoi trong ching ta. Theo mot nghién cttu maéi, viéc nhé lai
nhimg ky niém tich cuc vé trai nghiém tap thé duc la mot cach tuyét voi dé truyén cam himg
gitp ban van dong.

Ngoai ra, chuén bi ky luong tir dém hém trudc c6 thé gitp cho viéc tap thé duc vao budi
sdng cua ban dé dang hon rat nhiéu. Khong thé tim thay tat va huén luyén vién cua ban?
Chuén bi nhitng thit can thiét cta ban trudc khi di nga. Va goi né 1a mot dém ban ngt sém
hon mot chut d€ ban thic day da giac.

C6 18 c6 101 céach duoc viét ra dé khuyén khich chiing ta tap thé duc vao budi sang. Co
nhiing nghién ctu, goi y, danh sach va tham chi ca nhiing 16i de doa. Nhung ching c6 ich gi
néu ching ta chi doc vé ching? Doc c¢6 phai la viéc lam quan trong khéng?

Vi vay, khi dé xuat mot bién phép khac phuc & day, hdy dé toi chia sé ba diéu kha thi, cé thé

hanh dong ma ban c6 thé lam véi tw cdch la mot nguoi ludi biéng san sang tap thé duc vao
budi séng.
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1. Pon gian, mien phi va de dang - di bo
Nhu t6i da dé cap trudc do, di bo la mot cach khéc dé€ xay dung “ngdn hang chuyén déng”
cua ban. Ngay ca nhimg nguoi ludi biéng ciing c6 thé lam diéu nay.
Chung ta thuc su la nhiing co thé duoc sinh ra dé di bd. N6 don gidn, mién phi va la mot

trong nhitng cach dé dang nhat dé tré nén nang dong hon, gidm cén va tré nén khde manh
hon. B4t dau véi nhiing cudc di bd thuc sw ngan, chdng han nhw 5-10 phut va tiép tuc tir do.

2. Gap gé con nguoi “16n tudi” cua ban

Mot nghién cttu cta Stanford cho thdy ban c6 nhiéu kha nang thay d6i hon néu ban hinh
dung ra con nguoi 16n tudi” ciia minh va nhén ra rang con nguoi twong lai nay phu thudc vao
con nguoi hién tai cua ban.

Vi vay, c6 mot cai nhin tét trong guong. Dy doan ban théan vao twong lai khoang 25 nam. Dya
trén théi quen budng tha cta ban ngay hom nay, sic khoe tuong lai ciia ban sé ra sao? Téng
hop cédc nam va cong tat ca sw khong quan tam dén sirc khoe cua ban.

Diéu gi khién ban s¢ hdi ma ban c6 mudén thay déi ngay bay gio khong? Sdng mai, hay day
sém hon hai phut, bat nhac vui vé, lac lac co thé (van con tré) clia ban va dé mo hoi.

3. Ngung bao chita cho ban than

Vang, diéu nay kha thang than.

Nhung nghiém tic ddy, dung bao bién nita. Quyét dinh thuc hién mot thay d6i nhd lién quan
dén viéc van dong va thuc hién nd. Ban thuc sy cd thé lam dugc. Nhimg thay ddi cai tién nho

theo thoi gian cé thé tao ra sy khac biét.

Vao cudi ngay hay khi bat dau mot ngay méi, tap thé duc bat cit khi nao cé thé thuc hién
duoc van tot hon la khong tép ti nao.
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Danh cho ban

Ban nghi gi vé nhiing thong tin trong bai nay? Va vé stitc khoe cua ban?

Ban muén la mot nguoi lwoi biéng, khong day sdém hay muén la mot cha chim sé hoat bét,
vui twoi? Hay ban luc thé nay, mai thi thé khac? Va nhitng nguoi xung quanh ban thi sao?

Chi c6 ban mdi ¢ thé quyét dinh ban sé 1a nhu thé nao. Va ding quén chuyén thong tin bai
viét nay cho ai d6 dé€ gitp ho nang cao sitc khde nhé!
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