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Gidgi thiéu
« Trong boi cdnh ngay cang nhiéu ngudi tim kiém cac phuong phap hiéu qua dé giam can,
viéc lua chon thoi diém tap thé duc trd thanh mot yéu té quan trong.
 Nhiéu nghién ctu da chi ra rang thoi gian tap luyén cé thé anh hudng dén hiéu qua giam
can, stic khoe téng thé va cam gidc thoadi mai cia ngudi tap.
« Bai viét nay sé phan tich nhimng loi ich va han ché cla viéc tap thé duc vao budi séng va
budi t6i, tlr d6 gilp ban dua ra quyét dinh phu hop véi nhu cau va 16i séng cdia minh.

Loi ich cla viéc tap thé duc vao budi sang

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 1



DinhDuong.US
Tt Thé duc budi sdng hay bugi téi: Thdi di€m nao tét hon cho viéc gidm can?

Ki€m soat cdm giac them an
« Tap thé duc vao budi sang cé thé gilp diéu chinh hormone lién quan dén cdm giac them
an.
« Mot nghién cu cho thdy rang viéc tap thé duc vao budi sang c6 thé lam gidm muc ghrelin
(hormone do6i) va tang cuong cac hormone no nhu peptide YY va glucagon-like peptide-1.
Diéu nay cé thé gilip ban ki€ém soat cdm gidc thém an trong suét ca ngay.

Tang cuong nang lugng va tam trang

* Tap thé duc vao bubi sdng khdng chi gilip ban cdm thay tinh tdo hon ma con cai thién tam
trang. Viéc gidi phéng endorphins trong qua trinh tap luyén gitp gidm cang thang va lo
au, tao ra cam gidc hanh phdc va hai long.

Cai thién giac ngu
« Nghién cttu cho thay rang nhiing ngudi tap thé duc vao buéi sang thudng cé giac ngu tét

hon. Mot nghién cru nédm 2014 cho thay nhiing nguoi tap thé duc vao lic 7 gid sang c6 xu
hudng di ngu sém hon va c6 thai gian ngu sau hon.

Tang cudng kha nang giam can

« MOt s6 nghién clru cho thay rang viéc tap thé duc vao budi sang cé thé téi uu hda qua
trinh dét chay chat béo.

e Mot nghién ctu nhé vao nam 2015 cho thay rang nhiing ngudi tap thé duc vao budi sang
trudc bira an co ty 1é dot chdy chat béo cao hon so vé6i nhiing nguoi tap vao budi chiéu
hoac tai.
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Lgi ich cla viéc tap thé duc vao budi toi

Hiéu suat tap luyén cao hon

 Nghién ctu cho thay rang sirc manh co bap va kha nang chju dung thudng cao hon vao
budi toi. Nhiét do co thé cao hon vao thoi diém nay cé thé gilp tang cuong do déo dai va
sic manh.

Giam cang thang sau mot ngay lam viéc
* Tap thé duc vao budi téi c6 thé gilp ban giai tda cang thang sau mot ngay dai. Viéc tap
luyén gilp gidi phéng endorphins, giip ban cdm thay thu gidn va dé chju hon.
Cai thién giac ngu
e Mdc du cé quan niém rang tap thé duc vao budi téi c6 thé lam réi loan gidc ngd, nhung
nhiéu nghién cu cho thay rang tap luyén vdi cuong do vira phai cé thé cai thién chat
lugng giac ngu.
Tang cuong su linh hoat trong lich trinh

« DO voi nhitng ngudi ¢é lich trinh ban ron vao budi sang, tap thé duc vao budi toi cé thé la
lua chon hop ly hon. Diéu nay gitp ban c6 thoi gian chuadn bi va khéng phai voi vang.

Han ché cla viéc tap thé duc vao bubi sdng

e Mdc du cé nhiéu lgi ich, nhung tap thé duc vao budi sang cling cé mot s6 han ché. Co thé
c6 thé chua hoan toan tinh tdo, dan dén nguy co chan thuong cao hon néu khéng khai
dong ky.

 Ngoai ra, viéc tap luyén khi bung déi cé thé gay ra cam gidc chéng mat hoac buén nén.
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Han ché cla viéc tap thé duc vao budi toi

« Tap thé duc vao bugdi toi cling cé nhitng nhugc diém. Mot s6 nguoi ¢ thé gap khé khan
trong viéc ngl néu tap luyén qua gan gio di ngu, dac biét la véi cac bai tap cudng do cao.

 Hon n(ra, viéc co thé bi gian doan bdi cac ké hoach xa hdi hodc cong viéc c6 thé lam giam
tinh nhat quan trong théi quen tap luyén.

Két luan

« Cu0i cung, viéc lua chon thoi diém tap thé duc phu thudc vao 16i séng, théi quen va muc
tiéu cd nhan clia moi nguoi. Ca tap thé duc vao budi sang va budi toi déu cé nhiing lgi ich
va han ché riéng.

« Diéu quan trong la ban can tim ra thoi diém phu hop nhat v6i minh dé duy tri théi quen
tap luyén va dat dugc muc tiéu gidm can hiéu qua.

Tai liéu tham khao
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