Truwong Tiéu hoc Giang Bién to chire tip thé duc buoi
sang

Phén 16n cac bé & ltra tudi mam non va tiéu hoc khong thich day som va ludn
dén trudng trong tinh trang con say ngu, 1o do, dau 6c chua tinh tdo han. Theo cac
nghién ctru, khoang thoi gian dau khi thirc gidc cua bé, quyét dinh dén toan bo ngudn
nang luong gitp bé hoat dong trong sudt ngay con lai. Vi vay, cic bac phu huynh
can gitp bé danh thic cac ngudn ning luong bén trong co thé vao thoi diém quan
trong nay. Véi cac hoat dong thé duc so6i dong, cac budc nhdy, vuon tay... nhip
nhang theo tiéng nhac s& gitp bé nhanh chéng c6 dugc ngudn ning luong tran day
cho ca ngay dai. Thé duc budi sang giup co thé bé giai phong endorphins, ciing voi
mot s6 hormone c6 loi khac, danh thtrc ning lugng cung cip cho hoat déng cta co
thé. Ngoai ra, nhiéu nghién ctru chi ra rang, cac hoat dong thé duc thudng xuyén vao
budi sang mang lai rat nhiéu loi ich cho strc khoe ctia ndo bd con nguoi. Bac biét,
d6i voi cac bé ¢ lira tudi mam non Va tiéu hoc, thé duc budi sang giup ting cudng su
minh man va nhanh nhen cta dau 6c, kich thich ndo bo hoat dong hi¢u qua va phat
trién tot hon. Pong thoi, tap cac bai thé duc trén nén nhac so6i dong vao budi som
gitip cac bé vui tuoi va ning dong hon, day Iui duge cang thang, lo au. Theo quan
sat ciia gido vién, nhitng bé khi tham gia thé duc budi sang cang tich cuc, ning nd
thi bé s& vui vé, co suy nghi tich cuc va chii dong trong viéc giao tiép, tro chuyén
v6i cac ban va thay co.

Dic biét, van dong co thé luc sang sém gitp co quan lam viée hiéu qua hon,
tang lwong mau chira nhiéu oxy chay vé ndo b, kich thich cac day than kinh phat
trién, bé hoc tip nhanh hon, hiéu qua hon. Hon thé nita, cac bai tap thé duc budi sang
con mang lai loi ich tuyét voi cho qua trinh trao d6i chat trong co thé cua céc bé,
gitip san sinh cac hoat chat enzym c6 loi diy manh chu trinh phan giai, hap thu va
tiéu hoa chat dinh dudng. Ngoai ra, ciing c6 nhiéu nghién ctru chimg minh thé duc
budi sang kich thich cam giac thém an va giup bé an ngon miéng hon, ciing nhu giup
bé ngli sdu va ngon hon. Pay duoc xem 1a giai phap hiéu qua gitp bé dn nhiéu hon
d6i v6i nhitng bé biéng 4n, va ting cudng cac van dong c6 ich giup cho cac bé bi

béo phi.

Hiéu duoc tim quan trong cua hoat dong thé duc budi sang ddi véi su phat
trién strc khoe thé chét va tinh than cta cac em, dic biét 1a cac em dang & ltra tudi
tiéu hoc, Truong Tiéu hoc Giang Bién da t6 chirc thyuc hién tap thé duc budi sém
cho cac ban nho Giang Bién vao mdi sang thir Ba va thir Nam hang tuan.
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