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Loi ich cua viéc dap xe do1 voi ngudi cao tudi

Ti 1¢ di xe dap ¢ nhiing nguoi trong dg tudi tir 60-79 dang tang vot, dy rd rang 1a mot dau higu
dang mung. O nhitng qudc gia phat trién, co toi 22% ti 1& nguoi 1on dap xe. Vao thoi gian trude,
nguoi di xe dap trén 55 tudi 1a rat hiém, dic biét ddi véi nguoi trén 75 gan nhu khéng c6. Tuy
nhién, viéc duy tri dap xe & ngudi 16n tudi khong phai 1a diéu dé dang khi xuong, cu tric co bap
ctia ho bi suy giam. Khi tham gia nhitng hoat dong thé cht manh m& c6 thé khién ho bi dau
nhirc. Tuy nhién, nhitng loi ich ma né mang lai cho co thé ngudi gia vuot xa nhitng han ché ma
nd gap phai. Sau ddy, Giant International s€ chi ra cho ban céac lgi ich cua viéc dap xe khi 16n
tudi va cac meo dap xe dung cach.

Dap xe giy ra tac dong it hon so véi chay b

Thoi hoang kim strc khoe ctia mdi ngudi kéo dai tir 20 dén 35 tudi. Sau giai doan nay, co bép,
chtrc nang tim va phoi cua ban dan yéu di. Khi ban gia di, kha ning tap thé duc va kha nang phuc
hoi sau d6 sé& suy giam manh.

Khi chay b, ap luc 1én cac khdp s& 16n hon nhitng liic ban chan cta ban tiép xac voi mat dét.
Con chuyén dong tron cua xe giup dam bao rang ning luong va chat dinh dudng s& duoc van
chuyén dong déu, dén sun, gitp ngin ngira viém khop. Chuyén dong khi di xe dap s& vo cung



tron tru va 6n dinh. Co bép ciia ban s& dugc van dong ma khong hé gay ra qua nhiéu tac dong 1én
dau gbi va mit ca chan. Thuc té, dap xe s& 1a mot hoat dong thé chat hoan hao dbi véi nhimg
nguoi hoéi phuc sau chan thuong. Vi thé co thé néi, dap xe 1a hoat dong thé chat vo cung phu hop
ddi v6i nguoi gia. Pi xe dap 1a mot trong nhitng bai tap tot nhét cho co thé 130 hoa. N6 giup hé
thdng tim mach va tri tim ctia ban khoe manh. Nhiéu nghién ctru cho thiy di xe dap thuc su co
thé 1am cham qua trinh 130 héa theo nhiéu cach khac nhau.

Loi ich cia viéc dap xe & nguoi gia
X4y dung strc manh , kha ning chju dung va giam lao héa

Pap xe lam cho toan bd co thé cua ban hoat dong, khong chi la d6i chén cta ban. Néu ban kién
tri di xe thuong xuyén, ban c6 thé xay dung voc dang cua minh rat nhanh va tdng cuong stic
khoe, thé chat.

bi xe dap thyuc su co thé 1am cham qua trinh 130 héa. Mot nghién ctru so sanh nguoi di xe dap
trong do tudi tr 55 dén 79 v6i mot nhom nguoi trudng thanh khoe manh khong tap thé duc
thuong xuyén. Két qua cho thiy nhitng ngudi di xe dap sut giam khéi luong co cham hon so véi
nhing ngudi khong tap thé duc.

Duy tri strc khée tinh than

Pap xe 1a bai tap tdt nhét va 1a cach tuyét voi dé chéng lai céc triu ching trAm cam, lo lrfmg
hodc cing thang cao. Ban s& tan hudng sy voi va khi di xe dap vi n6 tac dong dén nong do
serotonin, dopamine va phenylethylamine — hoocmon khién ban cam thdy vui vé hon, hai long
hon va tinh tao hon. Nhirng ngudi cao nién tham gia nghién ctru di nhén thiy tinh trang thé lyuc
duoc céi thién va hoat dong tdt hon so véi cac hoat dong thé chit khac (sau khi kién tri vdi viée
dap xe), cting v6i cam giac tot hon vé ban than. Pap xe giup ngudi ta thu gidn, hd trg sy tu tin va
tham chi 1a giao tiép x4 hoi — khi néi dén viée dap xe theo nhom. Luu lugng mau ting van
chuyén oxy hiéu qua hon dén tat ca cac co quan, bao gdm ca nio.

Giir trong lwong trong tim kiém soat

Néu ban gin bé véi viéc dap xe, ban s& d6t chay khoang 300 calo mdi gio, tuy thudc vao cn
nang hién tai va nhip d§ cia ban. N6 gitp tang cuong su trao ddi chat, didu do co nghia 1a ban s€
dbt chay calo ngay ca khi ban nghi ngoi. La mot bai tip tim mach hoan hao, né gitip dét chay
chat béo va dan dan xay dung co bip, dic biét 1a dui va hong. Khi di xe dap trong mua dong:
nhiét do giam, tdc d0 trao d6i chét cua co thé tang nhe, calo s€ dugc tiéu thu nhiéu hon trong thoi
gian dai.

T6t cho tim va h¢ mién dich

Mot bai tap tim mach tuyét voi s€ cai thién thé luc cua ban va gitp ban khoe manh. Pap xe dam
bao nhip nghi thép hon va hd tro tim ban dat duoc nhip dap on dinh t6i vu. Néu ban di xe dap
thudng xuyén, ban c6 thé ting cudng strc khoe cia hé thong tim mach cua minh 1én 3 — 7%.
Nong do cholesterol ciia ban s& duogc gilr ¢ murc 6n dinh, dic biét 1a déi v6o1 nam gidi. Khi lugng
md trong mau giam, nguy co méc bénh tim s& giam. Thém vao do, néu ban dap xe khoang ntra
gio moi ngay, ban s€ giam nguy co mic bénh tiéu duong va cac van dé stc khoe khac nhu than,
bénh ngoai da va bénh mat.

Khi ban gia di, tuyén uc cua ban, mdt co quan san xuat t& bao T, co lai. Cac té bao T tham gia
vao phan tmg mién dich ctia ban véi cac khang nguyén. Nhirng ngudi di xe dap trong nghién ctru
dudng nhu tao ra nhiéu té bao T nhu nhitng ca nhan tré hon. N6 ting cuong hé thong xuong cia
ban va ting cuong kha niang mién dich ciia ban, chdng choi duge cac cin bénh ciia ngudi gia.

Pap xe ciing c6 thé gitip ban séng lau hon. Nhitng nguoi thudng xuyén di lai bang xe dap co



nguy co tir vong, bénh tim mach va ung thu thap hon so v6i nhimg ngudi khong di xe dap.
T6t cho néo bd

Mot s6 hoat dong tri 6¢ nhu st dung von tir, tbe do xir 1y, bd nhd va 1y luan cé xu hudng suy
giam theo tudi tac. Tuy nhién, ngay ca khi ban khong phai 13 mét tay dua xe dap chuyén nghiép,
ban c6 thé cai thién chtrc ning ndo bang cach di xe dap. Cac nha khoa hoc bao cdo ring nhitng
ngudi tap thé duc déu din trong 30 phut trén xe dap dimg yén c6 kha ning ghi nhé moi thir tdt
hon, sir dung 1y luén va 1én chién lugc sau khi tap luyén.

Nio cua ban mét chit xam khi ban gia di ngay ca khi ban khoe manh va khong c6 bénh
Alzheimer hay bénh mét tri nhé. Khdi lwong chit tring ciing giam dan sau mdi lan sinh nhat.
bap xe co thé 1am tang ca chét tre'ing va chit xam, dic biét 1a & cac vung nao chiu trach nhiém vé
churc nang diéu khién va bo nhd. N6 cling co thé cai thién su phat trién cua céac té bao than kinh,
gitip moi ngudi duy tri kha ning hoc hoi. Chét tring rat quan trong dé két ndi cac khu vuc khac
nhau cta ndo. Sy két ndi manh mé gitra cac t& bao than kinh gitp hoc tap va xu 1y tinh than t6t
hon. Duy tri chét trang giup duy tri kha ning suy nghi nhanh chong cia ban.

Tips dap xe cho nguoi gia

Khi ban gia di, kha nang di chuyén cta ban c6 thé bj han ché. Cac bénh thuong gip nhu viém
khop co the lam giam kha nang dap xe. Dap xe lam tang nhip tim cta ban nhung c6 thé lam co
thé ban bi ton thuong. Véi mot sé meo sau day, khop va co ciia ban s& han ché ton thuong:

Bio vé dau gdi ciia ban

Hay giit cho déu gbi On dinh, diéu nay co thé giup ban c6 thém stc manh trong cac ci dap va
han chédau dén sau hoan thanh chuyén di ciia minh. Tt nhét, nén giit cho dui va ong chan
thanh mot duong thang. Khi dau gbi cua ban lin vao trong hodc ddy ra ngoai, xuong banh ché s&
khong con chuyén dong nhe nhang. Piéu ndy c6 thé giy ra vin dé véi sun cua ban, dic biét 1a
néu ban d3 c6 bénh an vé viém. Nén chon loai xe dap c6 yén xe cach xa tay lai dé cai thién kha
nang van dong dau gdi ctia ban. Ngdi qua gan tay lai lam thay doi goc dau gdi cua ban, gy kho
chiu khi ban dap xe.

Bio dudng tot xe dap

Ban van dang str dung cung mot chiéc xe dap ma ban da st dung 40 nadm trudc? Ban nén lua
chon chiéc xe méi pht hop véi co thé ciia ban hién tai. Thuong xuyén kiém tra va bao tri s& gitp
ngan ngura tai nan tur sy cd thiét bi. Mot chiée xe dap c6 kich thude phu hop véi ban sé€ an toan va
han ché nhitng con dau nhtrc khong dang c6. Yén xe rong hon sé gitp ban thoai mai hon va cai
thién thang bang.

Pap xe véi nhom

Viéc dap xe cung vdi nhitng nguoi ban gitp ban duy tri sttc khoe tinh than t6t va giam suy giam
nhén thirc. Ngoai ra, né con lam giam cac triéu ching nhu lo ling, trim cam. Giao tiép xa hoi
tham chi c6 thé cai thién sy tu tin cia ban, diéu nay giup ban trdi nghiém chét lugng cudc song
t6t hon khi ban gia di. Can nhic tham gia mot cau lac bd dap xe dé gip nhitng ngudi méi va co
thém dong luc.

Dap xe an toan

Tt ca ngudi dap nén nam viing cac qui tac khi tham gia giao thong, chi y quan sat chuéng ngai
vat va nguoi dap. Néu tam nhin cta ban da bi suy giam theo tudi tac, ban can dic biét can than
hon. Kham mat thuong xuyén, han ché dap xe budi t6i va mic bao hg, mii bao hiém dé dam bao
an toan tdi uu.



Tiép nhién li¢u diy di diy di cho co thé

Khi con tré, ban hoan toan c6 thé dap xe v6i mot da day rong, tuy nhién bay gio 1a ca mot van
de. bam bao rang ban da nap du carbohydrat trudc khi budc vao hanh trinh dap xe cua minh.
Ché d6 an can bang, dinh dudng la mdt trong nhirng chia khoa giup co thé ban ludén tran tré nang
luong.

Nghi ngoi dung cach sau khi dap xe

Co thé chiing ta s& hoat dong voi hiéu sut tot hon khi ban nghi ngoi day du. Dic biét 13 gidc ngu
chat lugng co6 vai tro quan trong trong viéc giap co thé nghi ngoi va tai tao nang luong. Tranh dé
co thé qué gang guong, dan dén kit stc, anh hudng dén hi€u suat hoat dong, gdy chan thuong
va tai nan.

Khéng bao gio la qua muén dé dap xe, trir khi ban khong mubn va co quyét tam. Thay vi ranh 10i
ngdi & nha an hudng tudi gia, hiy dap xe hing ngay va tan hudng niém vui cudc sdng!
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