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Cham séc ga choi bi yéu chan va nhirng diéu can
biét tronggido duc thé chat I6p 9 két noi tri thuc

Ga choi la mét phan khéng thé thi€u trong cac hoat dénggido duc thé chat 16p 9 két
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ndi tri thirctai Viét Nam. Tuy nhién, viéc ga choi bi yéu chan cé thé anh hudng 16n
dén két qua cua tran dau. Vay lam thé nao d€ cham sdc ga choi bi yéu chan va van
dam bao hiéu suat tot nhat tronggido duc thé chat I6p 9 két néi tri thirc? Dudi day la
mot s6 goi y hitu ich.

Dau tién, diéu quan trong la phai xac dinh nguyén nhan khién ga bi yéu chan. Cé
thé do ché do dinh dudng khong can déi, thi€u canxi hoac do chan thuong trong qua
trinh tap luyén. P& khac phuc, can bé sung day du cac chat dinh dudng can thiét
trong khau phan an hang ngay cta ga. Thic an cha nhiéu canxi, vitamin D va cac
khodng chat khac sé gilp xuong ga chac khoe hon.

Ngoai ra, viéc tap luyén dung cach ciing déng vai tro quan trong. Ga choi can dugc
tap luyén déu dan nhung khong qué sic dé tranh lam tén thuong dén chan. Hon
nira, viéc ddm bdo moi truong nudi dudng sach sé&, thodng mat ciling giup ga hoi
phuc nhanh hon.

Trong bodi cdnhgido duc thé chéat I6p 9 két naoi tri thirc, viéc cham séc ga choi ky
ludng mang lai lgi thé 16n. Ga khde manh khéng chi tang kha nang chién thang ma
con tao ra sy hap dan va uy tin cho ngudi tham giagido duc thé chat 16p 9 két nai tri
thirc. PUng quén thuong xuyén kiém tra sic khoe cla ga va tham khao y kién cla
cac chuyén gia khi can thiét.

Nhin chung, viéc cham séc ga choi bi yéu chan doi héi su kién nhan va kién thuec.
Tuy nhién, vGi nhitng bién phap ding dan, ban hoan toan cé thé gidp ga héi phuc va
tiép tuc tham giagido duc thé chat I6p 9 két néi tri thircmot cach hiéu qud. Hay ap
dung ngay nhitng ggi y trén dé ddm bao ga cla ban ludén é phong d6 tét nhat trong
moi tran dau.
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