Những lợi ích của việc chơi thể thao cho sức khỏe bạn
1. Lợi ích của việc chơi thể thao thường xuyên

Chơi thể thao là hình thức rèn luyện sức khỏe lành mạnh mà mỗi chúng ta nên thực hiện đều đặn mỗi ngày. Người thường xuyên rèn luyện thể dục luôn có một sức khỏe tốt với nhiều lợi ích tuyệt vời khác cho cơ thể và tinh thần. Các tài liệu nghiên cứu, sách báo đều khẳng định tập thể dục thể thao thường xuyên mang lại rất nhiều lợi ích cho người tập luyện. Cụ thể, những lợi ích của việc chơi thể thao với sức khỏe con người gồm có:

1.1. Giúp bạn có một trái tim khỏe

Một nghiên cứu khoa học ở Mỹ cho biết, tham gia các hoạt động thể chất giúp bạn giảm nguy cơ đau tim rất hiệu quả. Khi cơ thể vận động thể lực, tâm thất của tim sẽ tăng cường hoạt động, kéo dài thời gian hơn để máu có thể bơm đến các bộ phận trên cơ thể nhiều hơn cho mỗi nhịp đập.Việc được bơm nhiều hơn ở mỗi nhịp đập sẽ giúp bạn có một trái tim khỏe. Người ta thường ví von, trái tim là một cơ bắp thì chơi thể thao là bài tập luyện cho tim phát triển khỏe mạnh.

1.2. Giúp duy trì cân nặng

Tích cực tập luyện thể thao là cách giúp bạn kiểm soát cân nặng rất tốt. Khi tập thể thao, toàn bộ cơ thể phải hoạt động, lượng calo trong cơ thể được tiêu hao đáng kể, giúp đốt cháy mỡ thừa, hỗ trợ giảm cân nặng đối với người đang thừa cân. Theo HLV Thể dục, những người có nguy cơ bị béo phì nên tích cực tham gia tập luyện các bộ môn thể thao dạng Cardio, đốt cháy nhiều năng lượng calo như: chạy bộ, nhảy dây, bơi lội, tập Gym... để giảm cân nhanh chóng.

1.3. Kiểm soát tốt bệnh tiểu đường

Nghiên cứu của Khoa Khoa học Chuyển động Con người, Đại học Old Dominion, Mỹ kết luận, chơi thể thao giúp phòng ngừa và hỗ trợ điều trị bệnh tiểu đường tuýp 2 rất hiệu quả. Tham gia vận động thể thao có tác dụng tạo ra lượng insulin trong cơ thể của bạn, nhờ đó hỗ trợ điều trị và phòng ngừa nguy cơ mắc bệnh tiểu đường hữu hiệu. Không những vậy, hoạt động thể chất tích cực còn giúp bạn kiểm soát cân nặng, tăng tỷ lệ trao đổi chất cho cơ thể ngay cả lúc đang nghỉ ngơi.

1.4. Giúp cải thiện máu lưu thông

Dù bạn tham gia tập luyện bất kỳ bộ môn thể thao nào cũng có tác dụng tăng tuần hoàn máu, giúp lượng máu và oxy cung cấp đến các bộ phận trong cơ thể được nhiều hơn, khả năng vận chuyển máu diễn ra nhanh hơn. Ngoài ra, tập thể thao còn giúp làm tăng số lượng huyết sắc tố và thể tích máu trong cơ thể.

1.5. Tăng cường sức đề kháng, hệ miễn dịch

Người tích cực chơi thể thao mỗi ngày có một cơ thể khỏe mạnh, hệ miễn dịch hoạt động tốt hơn, phòng ngừa được rất nhiều bệnh tật. Trong quá trình tập thể dục, khả năng di chuyển của các tế bào bạch cầu đến các bộ phận trong cơ thể gia tăng đáng kể, đồng thời tăng khả năng sản xuất mồ hôi, loại bỏ độc tố, nhờ vậy cơ hội phát triển của các vi khuẩn trong cơ thể của bạn sẽ giảm đi rõ rệt.

Trên thực tế chứng minh, những người thường xuyên tham gia một bộ môn thể thao nào đó thường rất ít bị ốm vặt, cơ thể lúc nào cũng tràn đầy năng lượng.

1.6. Tốt cho não bộ

Theo tờ báo nổi tiếng Time, chơi thể dục thể thao thường xuyên sẽ giúp con người giảm bớt sự trầm cảm, tăng cường trí nhớ, sự tập trung và khả năng tiếp thu kiến thức mới. Hơn nữa, thường xuyên vận động còn có tác dụng làm chậm quá trình thoái hóa của não bộ, giúp ngăn ngừa bệnh Alzheimer ở người già.

1.7. Phát triển cơ bắp săn chắc hơn

Thường xuyên chơi thể thao còn là cách kích thích cơ bắp của bạn phát triển săn chắc và khỏe mạnh hơn. Các động tác tập luyện của từng môn thể thao, ví dụ như: bóng đá, bóng rổ, chạy bộ, tập Gym... sẽ tác động lên một số nhóm cơ nhất định trên cơ thể của bạn, từ đó làm cho cơ bắp phát triển chắc khỏe, rắn rỏi hơn.

1.8. Giúp xương phát triển chắc khỏe

Hoạt động thể thao tích cực không những giúp cơ bắp phát triển mà còn hỗ trợ hệ xương khớp của bạn trở nên chắc khỏe hơn. HLV thể dục chia sẻ, nếu bạn thường xuyên tham gia chơi một bộ môn thể thao nào đó phù hợp với khả năng của mình thì mật độ xương khớp được cải thiện dày hơn, hệ xương chắc khỏe và dẻo dai hơn.

Đối với các bạn đang độ tuổi dậy thì, tích cực tham gia các bộ môn thể thao có tác dụng tăng trưởng chiều cao nhanh chóng. Bởi vậy, khi đến độ tuổi này các bạn hãy tận dụng tối đa thời gian để cải thiện vóc dáng chiều cao của mình nhé!

1.9. Giúp giải tỏa stress, căng thẳng

Theo nghiên cứu, vận động thể dục giúp cơ thể sản sinh ra nhiều hormone serotonin và dopamine, giúp giảm sự căng thẳng và lo âu. Người thường xuyên chơi thể thao luôn tràn đầy năng lượng, cảm thấy yêu đời, yêu cuộc sống, vui vẻ và phấn chấn hơn.

Những người luôn có tâm lý bất ổn, thường áp lực, căng thẳng thì nên tham gia ít nhất một bộ môn thể thao để có một sức khỏe tinh thần tốt, phòng ngừa mắc các chứng bệnh về tâm lý.

1.10. Cải thiện giấc ngủ hiệu quả

Khảo sát thực tế cho thấy, người tích cực tham gia tập thể dục dễ dàng chìm vào giấc ngủ sâu và ngon giấc hơn người ít vận động thể chất. Nghiên cứu mới nhất của Mỹ cũng cho biết, tập thể dục thể thao đều đặn có tác dụng cải thiện tình trạng giấc ngủ rất tốt. Nếu bạn thường xuyên tập Aerobic ngoài trời vào các buổi tối sẽ giúp giảm thiểu tình trạng mất ngủ vào ban đêm. Tập thể dục đều đặn sẽ giúp bạn có giấc ngủ nhanh hơn, ngon giấc hơn và ngủ được nhiều hơn.

1.11. Tăng cường sức khỏe sinh lý

Ngoài những lợi ích tuyệt vời được liệt kê ở trên, chơi thể thao đúng cách, thường xuyên còn giúp cải thiện chất lượng tình dục rất tốt. Nghiên cứu khoa học đã chứng minh, nam và nữ tập luyện thể dục đều đặn sẽ có một sức khỏe dẻo dai, tăng sự thăng hoa, trong chuyện chăn gối.

1.12. Giúp da của bạn khỏe đẹp hơn

Quá trình tập thể dục thể thao có tác dụng giúp cơ thể tiết ra nhiều mồ hôi hơn, hỗ trợ đào thải các độc tố, bụi bẩn, mụn nhọt trong cơ thể. Hơn nữa, tập thể dục còn giúp tăng cường máu lưu thông nên da dẻ của bạn trở nên hồng hào, khỏe khoắn hơn.

Trên thực tế, những người tích cực chơi thể thao luôn có làn da sạch sẽ, ít mụn nhọt, khỏe khoắn, sáng rạng ngời. Đối với các chị em phụ nữ đang muốn cải thiện làn da của mình thì hãy tham gia tập luyện ít nhất một bộ môn thể thao nhé!

2. Lưu ý để chơi thể thao đạt hiệu quả cao

Có thể thấy rằng, việc chơi thể thao mang lại rất nhiều lợi ích về sức khỏe cho người tập luyện. Chuyên gia sức khỏe cũng khuyên mọi người nên tích cực tập thể dục thể thao mỗi ngày để có một sức khỏe tốt.
 Để đạt được những lợi ích trên, khi chơi thể thao bạn nên lưu ý một số điều sau đây:

2.1. Lựa chọn bộ môn thể dục phù hợp

Chúng ta có rất nhiều bộ môn thể dục khác nhau cho bạn lựa chọn tập luyện mỗi ngày. Tùy vào sở thích, mục tiêu, lứa tuổi và khả năng tập luyện của mình mà bạn chọn bộ môn thể thao phù hợp.

Theo các chuyên gia, nếu bạn đang trong độ tuổi trưởng thành, sức dẻo dai tốt thì nên chọn các bộ môn thể thao thiên về sức mạnh, tốc độ như: bơi lội, bóng đá, bóng rổ, bóng chuyền.... Còn nếu bạn đã bước vào tuổi trung niên, cao tuổi thì nên chọn các môn thể thao nhẹ nhàng như: đi bộ, chạy bộ, đạp xe đạp... Ngoài ra, chọn lựa bộ môn thể thao thích hợp còn phụ thuộc vào tình trạng sức khỏe của bạn. Môn thể thao đó có ảnh hưởng đến bệnh lý nào mà bạn đang mắc phải hay không.

2.2. Thời gian chơi thể thao thích hợp là khi nào?

Lựa chọn thời gian tập luyện phù hợp là cách giúp bạn phát huy các tác dụng của việc chơi thể thao đạt hiệu quả tốt nhất. Thực tế, bạn có thể chơi thể thao vào bất cứ thời điểm nào trong ngày, miễn là bạn cảm thấy phù hợp với thời gian biểu của mình.

Các nhà nghiên cứu cho biết, buổi sáng và chiều tối là hai thời điểm lý tưởng để bạn chơi thể thao đạt kết quả cao nhất. Với thời gian buổi sáng, bạn nên tập luyện các bộ môn thể thao nhẹ nhàng như: đi bộ, chạy bộ, tập Yoga,... hạn chế tập luyện các môn thể thao tiêu tốn nhiều năng lượng sẽ khiến cơ thể không có nhiều sức lực để làm việc trong một ngày dài. Buổi chiều, sau nửa ngày hoạt động thì cơ thể của bạn khá dẻo dai, linh hoạt, thân nhiệt cơ thể cũng khá cao. Lúc này bạn có thể thực hành các bài tập thể dục đòi hỏi sức mạnh, hỗ trợ tiêu hao năng lượng, tăng cường khả năng đốt cháy mỡ thừa. Buổi chiều tối bạn có thể tập luyện nhiều bộ môn thể thao khác nhau như: bơi lội, tập Gym, bóng đá, bóng rổ...

2.3. Nhớ khởi động kỹ trước khi tập thể thao

Khởi động là thao tác cực kỳ quan trọng khi bạn bắt đầu tập luyện một bộ môn thể dục nào đó. Bằng cách này, cơ thể của bạn được vận động nóng lên, dẻo dai hơn, dễ dàng thực hiện các bài tập thể dục, hạn chế những chấn thương có thể xảy ra khi tập luyện. Với thao tác khởi động, bạn nên dành 5 - 10 phút để thực hiện với các động tác giãn cơ, xoay các khớp cổ tay, cổ chân, hông, vai, ép chân, chạy bước nhỏ tại chỗ...

2.4. Thời gian tập luyện vừa đủ

Tùy theo sức lực của mình mà bạn chơi thể thao với khoảng thời gian hợp lý. Bạn không nên tập quá sức sẽ ảnh hưởng đến sức khỏe. Ví dụ khi tham gia chạy bộ, bạn nên duy trì khoảng 30 - 60 phút, nhảy dây nên duy trì khoảng 20 phút.

3. Tổng kết

Toàn bộ bài viết trên đây đã chia sẻ cho bạn các lợi ích của việc chơi thể thao. Hy vọng thông qua các kiến thức chia sẻ này, bạn sẽ có niềm tin và động lực nhiều hơn để chơi thể thao mỗi ngày. Chúc các bạn luôn khỏe mạnh!
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