Nhiing diém cin ban vé di bo thé duc
Tritng Thanh

I/ Muc dich :

Pi bd 1a mdn thé duc dé bao vé stc

khoé.

I/ Loi ich :

Pi bo thé duc ting cudng stc khoe ca thé
chat 1an tinh than va phong ngira mot sd
bénh tat.

Di bo thé dyc phong ngira bénh tat tim
mach, bénh than, map, ung thu rudt gia,
tién liét tuyén, vd, va bénh ling quén.

bi b trg tim, gidp stc cho mdu tré vé tim
dé dang hon.

bi bo the duc chira tri cdc bénh ép huyét
cao, tiéu duorng, loang Xuong, tram cam

Di b thé duc tiép thém sinh lyc, gidp dn
ngon miéng, ngii ngon gidc, vui vé, khoé
manbh, tré trung, séng lau.

III/ Thoi gian va tudi tac di bd thé duc :

Mbi ngay can di bd mot lan lién tyc tbi
thiéu 30 phit. Néu di b dai thoi gian hon
dén ca mot gid hay lau hon thi cang tbt
hon. Troi sinh ngudi ta ra véi co thé ¢6 hai
chan dé di bo. O tudi nao di bo thé duc
cling déu tbt cho stc khoe ca, tir tudi tré
dén tudi gia .

Ha Thic Giang

M&i ngay cin di bd vao thoi gio thudn tién
qua cac vung c6 khong khi trong lanh.
Khong nén di bo thé duc vao lic troi toi, vi
khé thiy duong dé budc chan, d& bi vap
vap, gay té nga .

IV/ Céch di bd thé duc:
Khi di by gitr thdn minh cho ngay thing,
lung thang, mat nhin trudc voi tam xa co
nam, muoi thudc vé phia trude.
Pau, cb giit thang dung, cam ngay, tudng
tuong nhu dinh dau duoc kéo 1én cao boi
mot soi gidy vO hinh.
Hai vai tha long tu nhién. Hai cdnh tay
danh dang xa theo nhip budc chan di
nhanh nhen.
Chan budc téi giri dui va éng chan ngay,
nhuong théng, s3i dai déu budc, manh dan,
cang nhanh cang tt.
Khi bude chdn téi, gét gidy cham mat dét
trudc va than va miii giay cham mat dat
sau.
Can mang giay bd (vai day ) vira v6i ban
chan, khdong qud rong hodc qud chat dé
gidly ¢6 thé 1am bong chan, hoic dau chan.
Khi di bd mdi hoi thd vao va ra can dé y
dém s6 budc chan dé biét muc dai thoi
gian khi hit vao hay tho ra, ddng thoi ciing
la cach tranh tap niém tuc la cdc suy nghi
mung lung cua tri 6¢ trong lic di bg.
Ta ciing c6 thé ngam phong canh chung
quanh d cho tdm hon thoai madi, thanh
thang.
MB&i 1an di bd, néu ¢6 md hdi rin ra & trén,
& than minh la diéu chimg to ta di bo diing
muec.

V/ Céch thé lic di b thé duc :

Khi di b thd tu nhién, tuy theo nhu clu
dudng khi trong co thé.



Thé ty nhi€n nghia 1a thoi gian hit vao va
thoi gian tho ra vira phai.

Khong nén ¢ ging kéo dai hoi the dé gay
nén m¢t, vi hoi thd hit vao va tho ra qua
dai gy cho ta c6 cam gidc trong phdi thiéu
khong khi.

Hit vao ludén ludn bang miii, thd ra ciing
béng mii 13 tdt nhét. Tuy nhién, ta cé thé
thé ra bang miéng khi can.

Khong nén di nhanh va manh qui mirc dé
mét ma budc phai thd hit vio bang miéng
va tho ra bang miéng.

Thé cho siu, dai, déu va ém. Thé cho ding
mirc. Thd diing muc trong lic di bd thé
duc 12 hoi thé va cdch thd gidp cho phdi cé
du khong khi dé dua nhiéu dudng khi can
thiét vao co thé dang lic van dong.

Dung thé khong ding mirc, nghid 1a thé
hoi ngén qué hoic thé hoi dai qud, ma sinh
ra mét trong lic di bg, du la khi di duong
bang hay 1a khi phai di 1én déc.

Hit vao cho sau, dai, thiu nap nhiéu khong
khi vao phéi, do d6 nhidu dudng khi vao
phéi, theo véi nhip budc.

Thé ra cho déu, ém, tong than khi trong
10ng nguc ra ngoai cang nhiéu cang tot.
Tiy theo mdi ngudi, khi hit vao, hodc thd
ra mot hoi, chan c6 thé budc téi tir bén
buéc hodc nhidu budc hon.

Nén chu y, thoi gian hit vao ngén hon thoi
gian tho ra khoang vai, ba gidy dong ho,
tuong duong véi hai hodc ba nhip bude
chan. Vi dy, khi hit vao budc va dém 6
bude, mot , hai , ba, bon, nam , sdu, thi khi
thd ra budc va dém, tdm budc, mot, hai,
ba, bén, nam, sdu, bay, tdm. Tiép theo, hit
vao va dém budc trd lai. C nhu thé ma
tiép tuc di cho dén khi ngung cudc di bd
thé duc, nghia 12 sau khoang mot thoi gian
di bo toi thiéu 1a hai muwoi phit hay lau
hon nira, néu c6 thé.

e (Can quan tdm khi hit vao, phinh bung duéi
ra, va khi thé ra thép ép bung dudi lai cing
véi nhip budce chan,

VI/Két luan:

e Di bo thé duc gitip ta manh khoe thé xac,
thoai mdi tinh than, yéu doi, phong ngira
va chira tri bénh tat, séng lau.

e Khi di bd thé duc da quen, thiy két qua tdt,
thi ta can di bd déu dian hing ngdy, giit
ding muc do thoi gian di va doan duong di
bo, dé tiép tuc gir gin, bao vé sirc khoe,
phong ngura bénh tat, va duy tri mai mai
mot doi séng khoé manh, vui tuoi, yéu doi
. Néu ai di bo thé du,c da quen, thi mdi khi
di bg , ta c6 cam gidc ham thich di bo cho
didng muc thoi gian va cach thuc.

Di b thé duc khi cong,

Gia ting sirc khée ma khong ton tién .

Ha thac Giang (12/21/2015)

PI BQ THUC TE
e Pibd 1a mon thé duc rit phd thong va
hitu ich. Sau day 13 nhitng diém thuc té
vé di bd
e Gia thir rang ta di bd 10,000 budc
trong mot ngay.

Mot bai toan nhé vé di bd .

Mot phiit bude duge 100 bude. BE dai
trung binh 100 budc 1a khoang 250 feet.
Néu di b mot ngay 10,000 budc.



Thoi gian ding dé budc 10,000 budc 1a :
10,000 : 100 = 100 phut tirc 1 gio 40 phait .

Bé dai tinh cho 10,000 budc:

10,000X250 feet: 100 = 25,000 feet.

Hoac: 25,000 feet : 5280 feet = 4 miles 7348 (
4.75dam)

Trén day la cdch tinh cho biét ma thoi.

Thuc }é, viéc budc di 10.000 budc duoge tinh
gom tong cong ca hai truong hop :

1. S6 budc di trong thoi gian di lai lam
vi€c trong mQt ngay va

2. Sb budc dé tap thé duc trong thoi gian
tap thé duc di bd mot ngay.

3. Néu ta di bd thé duc déu dan mdi ngay
1 gio hay 3 dam ( mile ) 1a rat tot cho
co thé va strc khoé ching ta .

Mot vi du thyc té vé di bd :
e Vong quanh ho Lake Meritt ¢ thanh pho
Oakland dai 3.2 dam .

Mot ngudi di bd voi van tde binh thudng mat
hét khoang 1.00 gio. Néu ai ¢ Oakland gan ho
Lake Meritt, mdi ngay di bo mét vong quanh
bd hd Lake Meritt thi rat tt .

b6 1a viéc van dong thé duc co thé vira vui
vira d¢ bdi dudng sirc khoe, phong ngira bénh
tat.

DPéi voi nguoi cé sttc manh hon néu di bo vai
toc luc nhanh hon, cé thé di 45 phat thi xong
mdt vong quanh bo hd Lake Merit.

Néu ban c6 thi gio thi tai sao lai khong di bd
mdt hay hai vong quanh ho Lake Meritt moi
ngay ?

Ngudi con tré trung, manh khoe, c6 thé chay
quanh bd hd Lake Meritt dai 3.2 dam khoan 20
phiit cho dén 25 phiit thi rat 1a 1y tuong . Nhu
thé thi cdc ban tré c6 thé chay hai vong véi 40
phut hay 50 phuit thi lai cang c6 1¢i ich hon .

Thue té di b :

Trén day 1a vi du thyc hi¢n di bd cua
ngudi viét bai nay. That ra, bat ky & dau, ta
cling c6 thé tim nhitng doan dudng gin nha cé
khong khi trong lanh, vao thoi gian thich hop
dé di bo thé duyc.

Diéu quan hé nhat trong vi¢c di by la
phai di cho déu ddn hing ngay va tbi thiéu mdi
lan di bd phai tir 20 phit cho dén 30 phit méi
¢6 hiéu qua thyc té.

Viéc di bo cham hay nhanh déu c6 két
qua tot cho strc khoe ca. Di bo nhanh tét hon
di bd cham. Nhung viéc quan hé nhat 12 di bd
sao cho thich hop voi kha nang stcc khoe cua
minh dé c¢6 hing thd khi di bo va khong giy
nén tinh trang mét nhoc gay chin nan lic di b
vi di nhanh quéd véi kha nang stc khoe cua
minh.

Ngay nao bi cdm cim, bénh hoan, yéu
trong co thé thi khong nén di b trong nhiing
ngay do.

Ta can tao viéc tap thé duc di bo didu
hoa dé tré thanh mot théi quen, nhu ta udng tra
budi sdng hay dn com budi trua, néu khong c6
thi cam thiy thiéu thdn mot cdi gi cho sirc
khoe co thé.

Tap dugc théi quen trén thi thin thé ta
dugc khoe manh, it dau bénh lat vat, tinh than
ludn sang. sudt vui tuoi ,it khi budn riu chén
nan, doi séng lic nio cling hanh phic, yéu doi

Di bé thé duc hang ngay.
Phong ngira bénh tit, song say yéu doi.
Ha thuc Giang
(December 21, 2015)



