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Suc khée téi duy tri tot nho tap luyén thé thao

S|\ Hverisielielom 15:42 07/10/2025

Khi biét rén luyén thé chat bang chinh niém, gilr gin sic khde véi tam tinh thic,
ta cling dang tu tap va gin giltr phudc bau 16n lao cla ddi nguoi: cé mat tron ven
trong tung hoi thd song.

Sirc khoe con ngudi la von quy, la tai san vo gia. Ai dé cd cd nui tién bac ma
khéng cé sic khde thi cling chua phai la nguoi hanh phuc. Ldc binh thudng
khéng sao, nhung khi dau 6m, sic khde yéu, ta chi ao udc cé lai dugc sic khde,
san sang danh déi tat ca... chi dé co siic khde!

Biét va hiéu gia tri, tam quan trong cla sic khde, hi€éu biét sirc khde bdi s6ng
lanh manh, an uéng khoa hoc, két hop véi luyén tap thé thao... ma c6, nén ngay
tU nho téi da ludn tran quy, gin gilr sic khée ban than. Ngoai viéc khéng huat
thuéc 14, ndéi khéng véi bia rugu, luén thuc hién ché do an khoa hoc, nhiéu rau
xanh, han ché an thit..., tdi thuong xuyén duy tri théi quen tap luyén thé thao.

Hinh mang tinh minh hoa.

Nam nay téi dé ngoai 50 tudi, ngudng tudi da “toan vé gia”, nghia la sirc khde
sé yéu dan theo quy luat, khéng con sung stc nhu thoi 35-40 tudi! Khong ai ¢
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thé cudng lai tudi gia, nhung téi cdm nhan thay: O tudi nay ma téi van con khde
nhu, tham chi con hon khéng it thanh nién!

T6i tu nhan nhu vay la do toi thay co thé mach bao, dé la van lam viéc va tap
luyén thé thao véi cuong dé6 cao ma khoéng thay mét mai, khéng bao gio 6m
dau, hoa chang doi khi cdm clim nhlc dau vai blra la khdi, chua bao gi¢ dung
thudc diéu tri.

Vi ¢6 siic khée ma c6 nhitng lan t6i dap xe rong ruGi “phuogt” vai tram km ma
khéng thay mét mai, khéng thay ngai, trong khi chi can nghe thay thoéi nhiéu
nguoi khéng co sic khde da “lé ludi, 1ac dau” vi sg!

D& cb dugc sic khoe tuyét voi nhu bay gio, cd thé cd nhitng ndm vé gia, toi
nghi dé la ca qua trinh luyén tap thé thao trong hon 20 nam qua!

T6i con nhd, khi con sinh vién nam nhat, tir qué Ién thanh pho, thay ching ban
tap chay bd, t6i cling chay theo dé€ r6i quen va dam mé ldc nao khéng hay. TU
d6, moi budi séng, téi xd giay chay bd tur 7-10 km. H6m nao bén, tbéi sap xép
chay vao budi chiéu hoac toi.

Hinh mang tinh minh hoa.

T6i thich mon chay bé la vi né... ré tién, khong phai dau tu nhiéu tién nhu
nhitng ban téi phong gym, 10 luyén vo thuat, hay téi cac trung tam boi 16i..., khi
vai thang chi dau tu mua doi giay vai tram ngan dong la xong. Hon thé, toi tim
hi€u dugc biét bén canh viéc gilp co thé khée manh, tinh than déo dai, chay bd
con c6 nhiéu tac dung ma ban khéng ngo tdi, dé la lam san chac co bap va cai
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thién hé tim mach; gilp tang sic dé khang, cai thién tam trang va gidc ngd mét
cach tich cuc; ngoai ra chay bd con cé tdc dung than ky trong viéc gidm can dé
c6 mét than hinh thon gon, can doi.

Nhan dugc nhiéu gid tri tr mén chay bd nhu vay, nén téi duy tri luyén tap
thuong xuyén su6t may chuc ndm qua, dé lubn gilr cho minh sic khée tét.
Khéng chi ddm bdo sic khde cho minh, nhitng nam sinh vién téi con “kéo” theo
dugc mot cau ban cung phong tro von Iudi biéng cling tré nén dam mé mon
chay bo dé€ ren luyén surc khde.

Nhi{tng nam sau nay, toéi cling van déng vai 6ng ban tudi trung nién bung bu
cung xém tham gia vao nhém chay bd. Két qud thu dugc quéd tuyét voi, khi
nhitng 6ng ban hang xém ay chi tham gia luyén tép vai thang la d& mé ngay,
hiéu qua thay ré: bung xep bét ma, sic khde cai thién ro rét, it 6m dau, it nhic
mMOi co bap... so véi lUc chua chay bo!

Chay bd néi riéng va rat nhiéu cdc mén thé thao ndi chung déu rat tét cho co
thé, sic khde. VGi nhitng két qud tuyét voi cla ban than trong qua trinh luyén
tap thé thao may chuc nam, dé la mot co thé can doi, stiic khde thi luén nhu...
luc si, téi khuyén moi ngudi ngoai viéc chl y vé dinh dudng, duy tri I6i song lanh
manh, thi cling nén chon mot mon thé thao thich hop dé ren luyén, rat tét cho
suc khoe.

Cé mot diéu téi ciing mudn luu y véi nhitng ai méi tham gia luyén tap thé thao,
dé la: khi luyén tap bat ky mén thé thao nao, giai doan dau rat mét mai, dé
khién ta nan chi va c6 y dinh bé cubc, vi vay ban phai nd luc, that kién tri mai
thu dugc két qua tich cuc...

Bai 1€, than la chiéc thuyén chuyén chd tam thdc. Khi biét rén luyén thé chat
bang chinh niém, gilr gin sic khde véi tam tinh thic, ta cling dang tu tap va gin
gilr phudc bau 16n lao clia doi ngudi: cd mat tron ven trong tung hoi thé séng.
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