10 MON THE THAO TAP LUYEN TRONG MUA HE

Boi 16i

M6n thé thao trong mula hé dau tién ma nhiéu ngudi nghi dén co 18 1a boi 16i. Khi thoi tiét tre
nén niang nong thi co thé ctia ban s& bi mat nude nén viéc duge hoa minh vao lan nude trong
xanh, twoi mat s& cam thiy cuc ki sang khodi.

Ngoai ra, khi thuc hién boi 16i s& gitip co thé ban tiéu thu calo va ¢é tic dung tt téi hé tim
mach, co thé dugc van dong déu dan sé tac dong rét tét toi cac co.

Bén canh d6, mon thé thao ndy con gitp gidi téa cing thang, tlnh than thoai mai sau nhimg
gi 1am viéc, hoc tép,... cing thing mét moi. Bo mon nay duoc xép vao nhitng mon thé thao
mua hé duoc nhiéu ngudi yéu thich.

Chay b, di bd

Tiép dén 1a chay bo hoic di bo. Hoat dong nay rat don gian va dé thyc hién, phu hop véi moi
doi tugng, lra tudi. Khi thyc hién s€ tic dong Ién toan bo co thé, dac bi€t la b phén tir hong
tro xuong.

Tuy vay ban nén tap luyén dung cach dé dam bao kiém tra tinh trang strc khoe, nhit 1a giir cho
nhip tim ban luén 6n dinh.

baéc biét hon, bd moén nay ban cd thé thuc hién ¢ nha bang may chay bo, rét tién loi cho ban
vao nhitng ngay thoi tiet khong dugc tot.

Choi tennis, ciu long

Mot b mén cing dugc kha nhiéu nguoi va thich d6 1a tennis (quan vot). Khi choi mén thé
thao nay thi co thé ban s& dwoc van dong moi bd phén trén co thé gitip rén luyén duge thé
chit va tinh than s& cam thiy thoai mai, thu gidn hon.


https://vi.wikipedia.org/wiki/B%C6%A1i
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ca-lo
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ch%E1%BA%A1y_b%E1%BB%99
https://www.dienmayxanh.com/may-chay-bo
https://vi.wikipedia.org/wiki/Qu%E1%BA%A7n_v%E1%BB%A3t

Khi choi tennis, co thé ban s& chuyén dong lién tuc gitip dét chay calo, co thé ban s& san chic
hon, cdi thién tinh linh hoat va tding cuong suc khoe.

Ngoai ra, con ¢ mot bd mon khic cling gan giéng vdi tennis 1a cau long. Panh cau Iong
gilp luyén tinh mat, tay sé hoat dong nhanh hon va khi van dong s€ thic day tuan hoan mau
khap co the.

Khi quan sat cau bay ¢ toc do cao s€ thuc day tuan hoan mau & mat, cai thién chirc nang co
mat. Trong sudt gian dai tdp luyén, ban s€ thay toc do phan Ung ciia mat dugc cai thién rd rét.

Choi bong chuyén

Bong Chuyén la bo mon kha phé) bién v&i moi nguodi, 1a mon thé thao c6 16i choi tha vi va cudn
hat.

Khi choi bong chuyén v&i cac hoat dong nhu chay, nhay, bat nguoi, danh bong, chén bong,...
khi d6 méau, oxy va cac chat khac s& dugc van chuyén dén cac co quan khac. Co thé ban sé tran
day nang lugng va strc khoe s& duoc cai thién.


https://vi.wikipedia.org/wiki/C%E1%BA%A7u_l%C3%B4ng
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3ng_chuy%E1%BB%81n
https://vi.wikipedia.org/wiki/%C3%94xy

Bén canh nhitng loi ich trén thi bong chuyén con gitip co bip sin chiic, phan xa cta ban ciing
s& tot hon.

Choi bong da

Bong d4 s& gitip ban rén luyén dwgc sirc bén va kha niing chiu dung ciia co thé ban theo thoi
gian. Bén canh do, dugc ra san sau nhitng gid hoc tap lam viéc s€ giup ban gidi téa stress, lo
lz‘mg,...

Ngoai ra, b mon nay con cai thién chirc nang tim mach, tang cudng sttc manh co bap, lam co
bap san chac hon.



https://vi.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3ng_%C4%91%C3%A1

Dap xe

Dap xe 1a b mon rat quen thudc voi moi nguoi. Viée dap xe s€ gip gidm nguy co mac cac
bénh nhu ti€u duong, tim mach,...Cung v&i1 dd, bd mon nay cling s€ tang sitc manh co chan,
co thé dugc van dong tréd nén déo dai hon.

Ngoai ra khi dap xe, tinh than ching ta s& cam thay thoai mai, tir ¢ c6 nhiing suy nghi tich
cuc, vui vé va lac quan hon.
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Choi bong ban

Ban c6 thé dé dang bat gap mon bong ban ¢ truong hoc, khu giai tri hay mot cong vién nao do.
Mon thé thao nay rat tt cho sirc khoé ciia ngudi choi, khi choi ban sé tiéu ton lwgng calo 16m,
kha nang phan ing nhanh va rén luyén sy nhay bén cho mit va tay.

B6 mon nay co thé choi 2 hoic 4 nguoi, dang ¢ 2 dau va it gy chan thuong trong qud trinh
choi, vi thé khi so v6i cac mén thé thao khac thi ddy 1a dic diém ndi bat cia mon bong ban.
Cung voi do, tinh than cta ban s& cam thay thoai mai, thu gidn hon khi choi. Mi sang, ban chi
can danh khoang 30 phut dé choi bong ban, ban s& thay ca mot ngay ngp tran nang luong tir
d6 s& lam viéc hiéu qua va nang suat hon.



https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%A1p_xe
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3ng_b%C3%A0n

Leo nui

Muia h¢ 14 thoi diém tuyét voi dé leo ndi ting cuong stic khoe, giam stress. Leo nui can tap
trung va kién tri bdi dia hinh rat kho di chuyén, chinh vi vdy, b6 mon nay s€ rén cho ban cac
k¥ nang phan xa va su kién nhan tot hon.

Tuy nhién, trong tinh trang thoi tiét nang nong, ban can chuan bi can than cac vat dung, dd dac
can thiét. Néu khong, ban c6 thé s& phai d6i mat voi nhiéu khé khan hay tham chi 1a chén
thuong khong dang co.

Choi bong ro

Choi bong r6 mang lai nhiéu rat nhiéu loi ich cho sirc khoe, dic biét 1a sy phat trién chiéu cao
cua co thé. Khi choi bong r6 ban s€ phai thuc hi¢n cac dong tac bat nhay va vuon nguoi 1én
thuong xuyén voi nhiing dong tdc ném bong.

Nhiing dong tac nay s€ giip cho cac khop xuong cua ban dugc gidn ra mot cach t61 da. Bén
canh do6, bong 16 s& tao ra dam mé cho ban va cai thién ban than nhiéu hon.



https://vi.wikipedia.org/wiki/Leo_n%C3%BAi
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3ng_r%E1%BB%95

1 OT@p vo

Tép vo thuat khong nhiing gitip ban bao v€ ban thin ma con rén luyén sirc khoe rat tot. Bo
mon thé thao nay can van dong rit nhiéu va gitp tiéu hao ning lwong hiéu qua.

Ngoai ra, viéc tap vO con tang cuong dugc su chiu dung khi phai tap luyén nhitng dong tac, k¥
thuat dua ra. B¢ vuot qua dugc nhirng bai tap dé thi ban can co6 su chiu dung trong moi truong
hop.

(SUU TAM)
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