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Nhip s6ng hién dai, khi nhiéu nguoi danh phan I6n thoi gian lam viéc truéc may
tinh hoac lam viéc tlr xa, 16i séng it van déng da tré thanh van dé phdé bién, dac
biét 8 nhém lam viéc van phong. Thiéu tap thé duc déu dan khong chi lam thay
déi voc dang ma con gay suy yéu toan dién cho co thé, tir xuong khép, co bap
dén sutrc khoe tinh than, déng thoi lam tang nguy co mac nhiéu bénh man tinh
nguy hiém.

it van dong: Mai de doa I6n déi véi stc khde (Anh: minh hoa)

Thi€u van dong kéo dai dan dén hang loat hé qua ré rét, mot trong nhirng dau
hiéu s6m nhat la khdép tré nén cing va giam linh hoat. Hoat déng thé chat
thuong xuyén gilp duy tri pham vi chuyén déng cta khdép, gidm dau va han ché
nguy co chan thuong. Ngugc lai, khi it van déng, khép dé bi “i” khién cac sinh
hoat hang ngay tré nén khé khan hon.

Thi€u van déng cling dé dan dén tang can do nang lugng nap vao vugt qua muc
tiéu hao. DU can nang con phu thudc vao tdc db trao d6i chat, bénh ly nén hoac
thuoc diéu tri, tap thé duc déu dan van la yéu té quan trong nhat dé kiém soat
can nang.



Co bap cling bi anh hudng nghiém trong. Cac nghién clu cho thay tir khoang 30
tudi, nguoi truédng thanh mat trung binh 3-5% khai lugng co moi thap ky do qua
trinh 130 hdéa tu nhién. L6i séng it van déng sé ddy nhanh toc do nay, dac biét 6
nhirng ngudi ngo6i nhiéu gid truéc man hinh. Cac chuyén gia khuyén cdo nén
thuc hién céc bai tap tang cudng sic manh cho cdc nhédm co chinh it nhat hai
lan moi tuan.

Khong chi co bap, xuong cling yéu di dang ké khi thi€u van déng. Cac bai tap
chiu trong lugng nhu di b6, chay bd, leo cau thang gilp kich thich xuong tao mo
mdi, tdng do chac khde. Nguoc lai, 16i séng it van déng lam tang nguy co lodng
xuong, khién xuong dé gay hon khi 16n tugi.

Vé lau dai, thi€u van dong con lam suy gidm hé mién dich, nhirng ngudi tap thé
duc déu dan thuong hoi phuc nhanh hon sau cac bénh nhiém trung nhu cim
hoac viém phgi. Nguoi it van déng khéng chi mat nhiéu thoi gian dé khoi bénh
ma con dé roi vao trang thai cang thang cao hon do thiéu endorphin - chat dan
truyén than kinh tao cdm gidc dé chiju va gidm hormone cortisol gay stress.

Ngoai ra, thi€u van dong khién co thé thuong xuyén mét mai, nang lugng thap
va ngu kém chat lugng. Tap luyén déu dan gilp tim va phéi hoat dong hiéu qua
hon, tang kha nang van chuyén oxy dén co bap, tu d6 cai thién sdc bén va giac
ngu. Tuy nhién, can tranh tap luyén qua manh gan gio di ngd dé khong gay
hung phan qua mdrc.



Dang lo ngai nhat la nguy co té nga tang cao, dac biét & ngudi cao tu6i do mat
can bang va sic manh co. Hau qua cé thé la gay xuong, chan thuong dau hoac
tham chi t& vong. Cac nghién ctu dich té hoc chi ra rang ngudi it van dong cé
nguy co cao hon mac bénh ti€u duong type 2, hbi ching chuyén hda, bénh tim
mach, dot quy, tang huyét ap va réi loan md mau. Ngugc lai, tap thé duc
thuong xuyén gidp gidm nguy co moét so6 loai ung thu nhu ung thu dai trang, v,
phdi va nbi mac tl cung.

Vi vay, viéc duy tri théi quen van déng déu dan la yéu to then chot dé bao vé
strc khoe lau dai trong cudc song hién dai.

L.T (t/h)




