PI BO : cd thé ban da nhan dudc 10 Igi ich tét dep sau...

DI bé mang lai cho chung ta rat nhiéu Igi ich sirc khoe.
(Anh qua community.org)

\Chi can cé luyén tap, co thé cua ban sé cé co hdi thay

da doi thit. Khong nhat thiét phai vat va nhu tap thé
hinh, béng ré, béng chuyén, bgi 16i... ma chi can nhe
nhang di bo ciing da mang lai rat nhiéu Igi ich cho sirc
khoe.

M&i ngay di bd tir 30-45 phut, nd s& mang lai rat nhiéu Igi
@ ich cho cac bé phan trén cg thé ban!

1. Giam nguy cc mac bénh Alzheimer

Nghién cfu cho thdy réng nhitng ngudi dan 6ng trong dd tudi tir 71-93, néu di bd MOi
ngay nhiéu hon 1 cdy sg, thi s&€ giam mot nlra nguy cd mac bénh Alzheimer.
2. Tadng co bap

Ban co thé nghi rang dé€ sd hitu nhirng co bap sdn chdc thi phai trai qua mot su luyén tép
kha khat khe. Nhung thuc té, viéc di b lai cé thé gilp tdng cudng cd bap rat tdt. N6 khdng
nhitng gilp vung cd bap & chan, bung, mong, dui dugc chac khoé hon, ma tham chi con
khi€n vong eo thon gon han.

3. Rén luyén tim mach va giam huyét ap

Nghién clu cling phat hién ra réng di bd hang ngay coé thé gidm nguy cd bénh tim mach
va cao huyét ap, giup tim khée manh han.

4. Thac day si’c khée dudng tiéu hoda

Di bd mdi ngay chirng 10-15 phut s& mang lai hiéu qua t&t cho hé théng tiéu hda va dudng
rudt. Theo nghién clru, di bd nhiéu con cé thé lam gidm nguy cd phu ni bi ung thu rudt
két.

5. Cai thién tam trang

MOt tudn 5 ngay, moi ngay di bd tir 30-45 phut, cé thé gilp cai thién tdm trang cua ban,
giup ban it cam thay u sau va trd nén vui ve, tu tin hon.

6. biéu tri bénh tang nhan ap

Di bd s& gilp lam gidm &p luc & vung mat. Moi tudn di bé hodc chay bd tir 3 1an trd 1én,
mang lai nhiéu tac dung tét d6i nhitng bénh nhan bi tang nhan ap.
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7. Duy tri voc dang

Trén thuc té&, chi can di bd don thudn d& cé thé dat hiéu qua duy tri voc dang ca thé. DGi
v@i nhirng quy co6 ludn cam giac ngon miéng, mién la mot ngay di bo mot gid déu co thé
duy tri cdn néng 6n dinh.

8. Giap xuong chic khée

Pi bd cling cb thé trdnh dugc bénh lodng xuong, né dac biét quan trong ddi vai nhitng
ngudi gia. BSi véi phu nit I8n tudi, di bd 30 phdt moéi ngay cé thé lam giam 30% nguy cd
gay xuong phan hoéng.

9. Giam nguy cc bénh tiéu dudng

Mdi ngay di bd tir 20-30 phut cé thé ngdn ngira bénh tiéu dudng va lam gidm lugng dudng
trong mau.

10. Tang cudng chlfc ndng tim phdi

Chi can di bd, don gian ciing cé thé gitip cho nhip hd hap téng I1én din dén lugng oxy trong
mau co thé tudn hoan nhanh hon, loai bd cac chdt phé thira. Ngoai ra con khién cho kha
nang tu chira bénh trong qua trinh diéu tri tét hon.

Di b cb vé don gian la thé, nhung nhu ban da thay, né mang lai rat nhiéu Igi ich cho sic
khée. Diéu nay qua thuc khié€n ching ta phai xem lai lich trinh thé thao clia minh. Khéng
nén chan chu nira va hdy mau chdéng ra ngoai dao mat thoi...
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