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HAY TIEP XUC VOI THIEN NHIEN
Nguyén Giap Pam
Truong Dai hoc Céng nghiép Thire phdam TP.HCM

Nén vin minh hién dai gitip cho su phat trién cac kha nang chirc phan do tu nhién trao cho
con ngudi qua la it oi. Su phat trién vé k¥ thuat nhu vii bdo, viéc co gidi hoa sinh hoat va tu dong
hoa trong san xuat dang giy ra nhiing anh huéng khong t6t lanh ddi véi su hoat dong vé co bap
cua con nguoi

Nha triét hoc vi dai thoi c6 la Arixtot, song vao thé ky thir IV trudc cong nguyén da truyén
lai 10i day ndi tiéng ma cho dén ngay nay van khong mat di tinh thoi su cia no. Ong da noi:
(Khong c6 gi kiét stc va huy hoai con ngudi mot cach ghé goém nhu su khong van dong thé luc
kéo dai)

Su khong van dong Ve co bép thé hién & nhiéu linh vuc: mot nguoi ban cua to1 tu hao la
nha minh & chung cu vé dén nha lén xudng déu di bang thang may khong hé moéi chan tén mot ti
calori nao. Pi tr nha téi co quan nguoi binh thuong thi di xe may nguoi kha gia thi di xe hoi may
lanh, dén co quan thi 1am viéc trong phong may lanh, khi vé ciing vdy, o nha ciing dung may lanh
hau nhu ho rat it phai tiép xuc voi mua nang gio troi va ludn tu hao l1a s6 suéng mua chang dén
mit nang chang dén dau

Su khong van dong vé co bép nhu da duoc khoa hoc ching minh mét cach chinh xac sé
din dén cac bénh thudc hé théng tim mach va cac bénh vé trao ddi chat do la nhitng nguyén nhan
chu yéu rat ngan doi sdng con nguoi.

Trén doi nay ai cling mudn duoc khoe manh va dep. Song dé dat duoc diéu d6 con nguoi
phai tién hanh c6 hé théng su hoan thién co thé minh. Nhitng dong tac thé duc giup cho su phat
trién strc bén bi déo dai va stc manh, tang cuong su mém mai cla co thé, giup cho su phat trién
can bang hé thong co bap va giam di nhitng m& thira, cai tao hinh dang bén ngoai ciia con nguoi,
mang lai cho con nguoi su sang khoai, nghi luc, kha nang lam viéc tot.

Thé duc va chay la hinh thirc van dong co6 hiéu luc nhét, co két qua nhat. N6 can thiét doi
v6i ndi séng cua con nguoi hién dai. Tap thé duc, di b, tap chay déu dan, thuong xuyén voi nhip
diéu trung binh la b6 ich cho moi l¢a tudi. Viéc rén luyén chay, nhdy cac mon thé duc, kem theo
nhiing bai tap phat trién toan dién, hoac boi 161, nhiing tro choi thé duc thé thao dac biét co loi.
Su rén luyén nhu vay c6 anh huong rat t6t lanh dén hé than kinh trung vong, lam diéu hoa tat ca
cac chirc ning cua co thé. Tat ca nhiing cai d6 nang cao stc bén bi, déo dai ciia co bap ddi voi
cong viéc lao dong kéo dai.

Con ngudi, tir 1ia tudi nho dén khi gia can ludn ludn tiép xuc voi thién nhién nhu chay,
nhay, boi 15, di b va gianh thoi gian dé lao dong chan tay nhe nhang nhu lam vuon, tham gia
gat hai, trong cdy, du lich

Dang va nha nudc bao gio ciing mong dat nudc minh giau manh hon, thé hé tré sau nay
khéo manh hon, khéng biét dén bénh tat 6m dau.

Cac heé théng san bai thé thao né 10 khép noi trén dat nudc, thé duc thé thao s& 1a nhu cau
ctia mdi nguoi dan.
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Nhiing nguoi thudc moi lta tudi déu co thé va hiy hiang hai gia vao cac cau lac bd thé duc
thé thao, vi do 1a not san sinh ra stc khde, vi thé duc, chay nhay, boi 101, nhiing tro choi thé thao
dem lai niém vui, su sang khoai, kha nang lao dong.

Hay tiép xtic voi thién nhién, vi anh nang khong khi, song ho, nui non la nguoén sirc khoe
vo tan d6i voi con nguoi. Nhitng nguoi tré tudi phéi tré thanh nhiing nha tuyén truyén dac luc
cho viéc reén luyén than thé. Viéc tap luyén déu dan thuong xuyén s€ gop phan nang cao stc khoe
cho ho

Anh ning ruc 13, khong khi trong lanh budi sang dang vay goi nhitng con nguoi thudc moi
la tudi. Suc khoe cia con nguoi la ¢ trong tay con nguoi. Céac ban sé€ gianh duoc stic khde khi
thé duc thé thao tro thanh nguoi ban dudng thuong xuyén trong cudc song

Thé duc thé thao thuong xuyén rét thich hop va bo ich d6i voi moi ltra tudi nhitng ndi dung
ctia moi bai thé duc khac nhau. Viéc tap thé duc ngay tu hoi con nho rat ¢o loi song phai nhé mot
diéu quan trong la chi khi nao tap luyén thuong xuyén co hé thong va lién tuc thi thé duc moi
mang lai loi ich o rét

Thuc té cudc song dd ching minh rang viéc rén luyén thé duc co thé gitp rat nhiéu cho su
phat trién thé luc. Nhitng nhan xét clia cac bac si, cac chuyén gia thé duc thé thao trén thé gidi
sau nhiéu nim nghién ctru cong phu va kinh nghiém thuc té ctia hang triéu nguoi thuong xuyén
tap luyén da xac nhan loi ich to 16n cia thé duc thé thao.

Thé duc thé thao lam ting thém sic manh cia ting nhom co bap, lam phat trién sy mém
mai khéo 1éo lam cho su phdi hop cac dong tac tot hon va tao cho con nguoi c6 tu thé dung va
dep hon

Trong ltic ngl, co thé con nguodi & trang thai tinh, hé thong than kinh duoc nghi ngoi, co
bap gidn dan ra, tim lam viéc khéng nhanh bang lac thic, hé hip cham lai, su chuyén hoa cac
chat trong co thé cling giam xudng

Khi thirc diy, con nguoi trd nén ué odi, mét moi vi nhiing té bao ciia vo dai ndo con &
trong trang thai ngai nga, khong mudn hoat dong. Sau khi ngu day hodc sau khi lam mot cong
viéc nhe nhang, nhitng nguodi khde manh thuong co cam giac dé chiu khi lam dong tac vuon vai.
D6 1a nhu ciu tu nhién can phai dudi thang tr chi, dudi thang cac khop xuong dé thé duoc sau
hon .

Viéc tap thé duc va chay sé& thirc tinh toan bo co thé phai hoat dong. N6 tao ra mot tinh
trang khde khoan, dé chiu dé chuan bi cho con nguoi c6 nhiéu kha nang bat tay vao lao dong. Vi
vy thé duc thé thao dugc coi nhu nguén sinh luc ddi voi con nguoi dé lao dong véi nang xuat
cao.

Loi ich ctia thé duc thé thao ddi v6i con nguoi that 1a to 1on va dé gianh dugc két qua tot
dep, trong ren luyén phai kién tri, c6 nghi luc, tin tudng vao tuong lai

Céc nha bac hoc trén thé gidi dang kéu goi nhiing con nguoi cia thé ky XXI hay tiép xtc
voi thién nhién. Khong khi trong lanh cong véi thé duc thé thao 1a ngudn song, nguon suc khoe
vO tan neéu con nguoi biet st dung mot cach thong minh.

Ngay nay, nén hiéu rang strc khoe con nguoi khong phai trong tay cac bac si ma chinh la
trong tay ban than con nguoi.
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