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7 sai lam phé bién can tranh khi di bo dé téi uu
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Di b6 la mot trong nhitng hinh thic van dong than thién va dé ti€p can nhat.
Théi quen nay khong chi gitp ki€m soat lugng duong trong mau, tdng cuong
strc khée tim mach ma con gép phan kéo dai tudi tho va gidm nguy co mac
chimng mat tri nhé. Tuy nhién, néu ban di b6 thuong xuyén nhung khong cam
nhan dugc su thay déi ré rét, rat cé thé ban dang mac phai mot trong nhiing sai
lAm dudi day.

Anh minh hoa

Duy tri tu theé sai

Tu thé chuan xac la yéu t6 cét 16i du ban dang di b6 tap thé duc hay chi dao
pho thu gidn. Tu thé sai khong chi lam gidm hiéu qud ma con dé gay mdi co,
dau nhec.



H&y bat dau bang viéc ti€p dat bang got chén, sau dé lan dan ban chan dén
mdi chan. Gilr hai ban chan cach nhau mét khodng bang héng. Pong thoi, siét
nhe co bung, gilr vai md vé phia sau, mat nhin thang vé phia trudc va dé hai tay
vung that tu nhién.

Chon giay khéng phu hop

MOt dobi giay sai kich c& hodc khéng nang dé tét cho vom ban chan sé khién ban
nhanh chéng bo cubc vi dau dén va dé dan dén chan thuong.

Hay dau tu mot déi giay thé thao vira van, c6 do ém &i va thiét ké phu hgp vdi
dac diém ban chan cla ban. Néu ban gap tinh trang dau chan kéo dai khi di b0,
hay tham khdo y kién cla bac si hoac chuyén gia.

Khong xem di b6 la mét hinh thuc tap luyén thuc thu

Nhiéu nguoi chi coi di bd la cach di chuyén tir diém nay sang diém khac ma
quén mat rang, néu thuc hién c6 chu dich, day la mét bai tap gidam can va ren
luyén thé luc tuyét voi.

Hay xé giay vao va di bd véi tdm thé cla moét ngusi dang tap luyén. Su tap
trung va kién tri rén luyén moi ngay chinh la chia khéa dé dat dugc véc dang va
strc khéde mong mudén.

Toc dd di bé qua cham

Nh{rng buGi di dao cham rai rat tot cho viéc thu gidn tinh than, nhung néu ban
lubn duy tri mot toc do "rua bo", hé tim mach sé khong dugc thi thach du dé
tao ra su cai thién vé suic khae.

H&y c6 gang nang téc d6 1én khoang 6,4 km/gio (tuong duong 15 phidt cho moi
1,6 km). Bi bé nhanh sé gilp nhip tim tang Ién mic dét md& va tang cuong sic
bén hiéu qua.

B6 qua nhiing khoang van déng ngan trong ngay

Khi qua ban ron, chidng ta thuong cé xu huéng bd qua viéc tap luyén vi nghi
rang khéng c6 du 30 hay 60 phut tron ven.

TS chirc Y té Thé gidi (WHO) khuyén nghi ban nén cé 150 phat van dong moi
tuan. Ban hoan toan c6 thé& chia nhd thoi gian nay bang céch tranh tha di bd 5-
10 phat gitra cac cudc hop, gio nghi trua hay khi di siéu thi. Moi budc di déu
dugc cong don va cé gia tri doi vai sic khode.

Sai budc qua dai khi muén tang téc



Khi c6 gang di nhanh han, phan xa tu nhién cta ching ta la vuon chan ra phia
trudc tao thanh sai budc dai. Diéu nay khién dang di tré nén vung vé, ban chan
dap manh xuéng dat gay dau 6ng dong va mat thang bang.

DE& tang tdéc do moét cach an toan, thay vi kéo dai sdi chan, ban hay tap trung
vao viéc budc nhitng budc ngan han nhung véi nhip do nhanh hon.

Tap luyén qua suc

Di b0 rat tot, nhung néu ban ép ban than di bd lién tuc moi ngay dén mdc mét
moi, cdu gat va ludn trong tinh trang nhirc moi, dé la dau hiéu co thé dang bi
gua tai.

Co bap can thai gian dé phuc hoi va phat trién. Hay danh it nhat mot ngay nghi
ngoi hoan toan mai tuan, dac biét la sau nhirng ngay di bé dudng dai véi cudng
do cao.

Nhu vay chi can mot chut diéu chinh nhd trong théi quen, tir viéc chon moét doi
giay tot, cai thién tu thé cho dén viéc tang téc dé hop ly, ban sé tan dung duoc
toi da nhirng lgi ich tuyét voi ma viéc di bé mang lai.
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