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Hiéu Biét Vé Xi Dach va Cach Choi Hiéu Qua
Xi dach, hay con goi la gido duc thé chat aerobic, la mot tro choi bai phé bién khéng

chi @ Viét Nam ma con trén toan thé gidi. Tro choi nay thu hit nguoi choi bdi su két
hop gilra may man va chién thuat. Nhung liéu choi xi dach c6 thé gilp ban dat dugc
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lgi nhuan hay khéng? Dudi day la moét sé thong tin hitu ich vé xi ddch ma ban nén
biét.

Pau tién, xi dach la mot dang gido duc thé chat aerobic ma nguoi choi can c¢6 gang
dat dugc téng di€m cang gan 21 cang tét ma khéng dugc vugt qua. Mbi 14 bai c6 gia
tri diém riéng, 14 bai tir 2 dén 10 c6 diém tuong Ung véi s6 trén 14 bai, trong khi 14
bai hinh (J, Q, K) déu cé gia tri 10 diém, va 14 At cé thé duogc tinh [a 1 hodc 11 diém
tuy vao lgi thé ctia nguoi chai.

Mot trong nhitng yéu td quan trong khi choi xi dach la quan ly von hiéu qua. Ngugi
chai can xac dinh mic cugc hop ly dé€ tranh tinh trang mat trang. Viéc phan bé
nguon vén mot cach théng minh gilp ban kéo dai thoi gian choi va tang co hoi
thang. Ban ciing nén biét khi nao nén ding lai dé€ bao toan von.

Chién thuat cling déng vai tro quan trong trong xi dach. Nguai choi can quan sat va
phéan tich cac 14 bai trén ban d€ dua ra quyét dinh rat thém bai hay dung lai. Khéng
chi dua vao may man, viéc dp dung chién thuat sé gilp ban tang ty |é thang trong
tro chaoi nay.

Tém lai, xi dadch [a mot tro choi gido duc thé chat aerobic thd vi va day thach thirc.
Véi su két hgp gitra chién thuat va quan ly von thong minh, ban cé thé cai thién co
héi thang va tan hudng tro choi mot cach tron ven. Hay luén nhé rang, choi cé trach
nhiém sé gilp ban cé nhirng trai nghiém tich cuc véi xi dach.
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