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Gidgi thiéu
* Trong thoi dai cong nghé so, viéc st dung cac thiét bi theo doi stiic khde nhu dong ho
thong minh va vong deo tay thé thao da trd thanh mot xu huéng phé bién. Nhimng thiét bi
nay khong chi gilp nguoi ding theo dodi hoat dong thé chat ma con cung cadp thong tin vé
nhip tim, gidc ngl va nhiéu chi sé sutc khoe khac.
 Tuy nhién, cau hoi dat ra la liéu nhitng thiét bi nay cé thuc su gilp nguoi dung gidm can
hiéu qua hay khdng? Bai viét nay sé phan tich cac khia canh lién quan dén viéc st dung

thiét bi theo doi stic khde trong qua trinh gidm can, dua trén cac nghién ctu khoa hoc va
dir liéu thuc té.

Co ché hoat dong cla thiét bj theo doi stc khoe

« C4c thiét bj theo dbi siic khde hoat dong bang cach sir dung cdm bién dé thu thap dir liéu
vé hoat dong thé chat, nhip tim, va tham chi la gidc ngl cla nguoi dung. D liéu nay sau
dé dugc truyén tai dén ing dung trén dién thoai théng minh, noi nguoi dung cé thé theo
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ddi va phan tich cac chi so stc khde cta minh.
» M6t s6 thiét bi con cho phép ngudi dung ghi lai ché d6 an udng va lugng calo tiéu thu, tir
dé gilip ho c6 cai nhin téng quan vé tinh trang sic khde cta minh.

Lai ich cla viéc sir dung thiét bi theo doi stic khoe trong
giam can
Tang cuong nhan thic vé hoat dong thé chat

 Nghién ctu cho thay rang viéc theo ddi hoat dong thé chat cé thé gilp nguoi dung nhan
thirc ré hon vé muc do hoat déong cGia minh.

« MOt nghién ctu cho thay nhirng nguoi st dung thiét bj theo doéi sic khde cé xu hudng tang
cuong hoat dong thé chat va giam can hiéu qua hon so véi nhitng ngudi khéng s dung.
Viéc c6 thong tin cu thé vé s6 budc di, thoi gian tap luyén va luong calo tiéu thu gitp
ngudi dung diéu chinh théi quen hang ngay cta minh.

Thiét [ap muc tiéu va theo doi tién trinh

« C4c thiét bi nay cho phép ngudi dung thiét [ap muc tiéu cu thé, chang han nhu sé budc di
hang ngay hoac lugng calo tiéu thu. Viéc c6 muc tiéu rd rang gilp nguai dung c6 dong luc
hon trong viéc duy tri théi quen tap luyén va an udng lanh manh.

« MOt nghién cu cho thay rang nhiing nguoi thiét |ap muc tiéu cu thé va theo doéi tién trinh
cla minh c6 khd nang gidm can cao hon.

Cung cap phan hoéi va dong luc

 Nhiéu thiét bi theo doi sirc khée cung cap phan héi ngay lap tic vé hoat dong cla nguoi
dung, giip ho nhén ra nhiing tién b6 cta minh. Phan hoi nay co thé la dong luc 16n dé
ngudi dung ti€p tuc duy tri thdi quen tot.
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« Mot s6 nghién ctu da chi ra rang viéc nhan dugc phan hoi thuong xuyén co thé lam tang
kha nang tuan thu ché dé an uéng va tap luyén.

Nh{ing thach thic khi sit dung thiét bi theo déi sic khoe
D6 chinh xac cua dir liéu
» Mac du cac thiét bj theo doi stic khde cung cap nhiéu thong tin hitu ich, nhung d6 chinh
xac cla dir liéu thu thap dugc van la mot van dé.

» MOt s6 thiét bi c6 thé khong chinh xac trong viéc do nhip tim hoac lugng calo tiéu thu,
diéu nay c6 thé dan dén nhimg hiéu 1am trong viéc danh gid tinh trang sdc khée.

Su phu thudc vao cong nghé

« Viéc qud phu thudc vao thiét bi theo déi strc khoe cd thé dan dén tinh trang nguoi dung
khong con chl y dén cac yéu to khac trong viéc gidm can, nhu ché do an uong va thoi
quen sinh hoat. Diéu nay cé thé gay ra cam giac an toan gia tao, khién nguoi ding khong
thuc hién cac bién phap can thiét dé duy tri sirc khoe.

Két luan

« Cac thiét bj theo ddi stic khde c6 thé la cong cu hitu ich trong qué trinh gidm can, gidp
nguoi dung tang cudng nhan thic vé hoat dong thé chat, thiét Iap muc tiéu va theo doi
tién trinh,

« Tuy nhién, dé dat duoc hiéu qua toi uu, ngudi dung can két hgp viéc st dung thiét bj voi
ché& do an uéng lanh manh va théi quen sinh hoat tich cuc.

« Viéc hiéu ré vé do chinh xac cta dir liéu va tranh sy phu thudc vao céng nghé cling la diéu
can thiét dé€ dam bao rang thiét bi theo déi stc khde thuc su ho trg cho muc tiéu gidm can
cUa ban.
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Tai liéu tham khao
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