Van Pong Bé C6 Strc Khoé
Nguyén Thwong Chanh

Thé nao la van déng?

van déng la khéng c6 ngdi li mét chd, ma phai di dirng, nhac nhich thweng xuyén.
e Néu co dip di bo thi nén di bd. Trong cac thwong xa, trong métro, thay vi di thang may chung
ta nén chon cau thang thuwong dé di lén hoac di xudng.
e Tap thé duc ciing cé nhiéu phwong phap. Tuy theo tinh trang strc khée va tudi tac ctia mébi
nguwoi ma minh ap dung mét moén thé duc thich nghi.
e Tai chi, khi cong, yoga, aerobic, mta déi, mua lan..., khiéu v, boi 16i, dap xe may, quan vot,
béng ban, vii ciu, danh golf, da banh, chay bé jogging, .v..v... tt ca déu tét cho strc khoe.

Di bo, nhat Ia di nhanh, |a mén dé nhat va rat tét cho tim mach, d&c biét [a d6i véi cac ban kha I6n
tudi. Mudn dat dwoc két qua tot thi can phai co sw chuyén can va phai tap luyén thwong xuyén va
déu dan. M0| ngay tap mét gi& la ly twong nhéat, con khéng thi hdy c6 gang tap 3 ngay trong mot
tuan 1& va mdi ngay tdi thiéu 1a 30 phut.

Ngoai ra lam vwén, cét ¢, xdc tuyét (Iam vira sirc minh), riva chén, db rac, quét nha, hat bui, chui
toilet, rira xe, xach giod, day xe siéu thi déu la van dong va rat thw gian. Tat ca deu rat tot cho strc
khoée thé xac va ca cho strc khée tinh than nira,va sau d6 sé dwoc ba xa phat thwdng...Swong.

Tai sao ching ta can phai nidng van déng?

1- Tot cho tim mach: ‘
Van dong, thé duc thé thao gilp cho tim dwoc khée manh, giam nguy co cac bénh ve tim mach, gidp
dieu hoa hoac lam giam ap huyét déng mach, nh& vay giam nguy co bi tai bien mach mau néo.

2- Giam map va béo phi:

Van dong thwdng xuyén sé lam tiéu mé, lam gidm cholesterol xau LDL, gidm chéat béo xau
triglyceride, tdng cholesterol t6t HDL. Van dong, tap thé duc va choi thé thao cong véi mét sw dinh
dwdng thich nghi sé gilp vao viéc lam giam can moét cach hiéu qua.

3- Giam nguy co’ xuat hién bénh tiéu dwong loai 1l, hodc lam giam thiéu triéu chtrng cda no: Van
dong va tap thé duc thudng xuyén sé lam tang s tiéu thu dudng glucose trong mau bang cach gia
tang sw hap thu dwong tir mau vao trong cac té bao.

4- Tét cho phéi: , , ]
Van dong thuong xuyén sé gilp cho viéc ho hap dwoc tot hon, phoi dugc khde va lam tang dung
lwong oxy dem vao cho cac hoat déng bién dwdng cua co thé.

5- Giam dau lwng: ]
Van dong dung cach giup vao viéc tang thém thé lwc va stre chiu dung cua cac bap co vung lwng,
gian gan gian cot, dong thoi giup cac khép xwong dwgc déo dai va chuyén dong duoc dé dang hon.

6- Ngwa dwoc chwng loéng xwong (osteoporosis):
Van déng va tap thé duc thwong xuyén, nhat la cac mon thé duc nang nhw ¢l ta chdng han sé gitp
vao viéc tao xwong va lam tang mat dé xwong lén.

7- C6 thé lam giam nguy co’ xuat hién cua mét sé cancer:



Nhuw cancer tién liét tuyén, cancer tlr cung va cancer V.

8- Gitp tinh than bét cang thang, giam stress, bét tinh trang tram cam va chan doi:

Viéc van déng va tap thé duc thwdng xuyén, nhéat 1a tap cho d& mé hdi sé khién nao tiét ra nhiéu
serotonin va dopamine. Hai chat nay gilp chlng ta bot phién mudn va tré nén yéu doi va tw tin hon.
Sw gia tdng chat dopamine trong n&o con cé kha néng gidp phong nglra bénh Parkinson nira. O
nhirng nguow thucrng hay bi suy nhwoc tinh than va hay chan ddi, néng do serotonin va dopamine
trong mau ctia ho & mét mirc rat thap.

9- Tao ra cam giac that sang khoai, dé chiju:

Sau mét budi tap thé duc kha l1au va mét nhoc toat mé héi, ndo sé tiét ra chat beta endorphin, day la
mot loai ma tuy con dugc goi la morphin thién nhién gidp chung ta b&t dau nhire, giam mét va cung

v&i chét serotonin tao mot cdm giac sang khoai khoe khoén VO cung tan. Sau khi tdm xong, bdo dam
la ban s& cdm thay déi bung an com rat ngon va ngi thang gic.

Pi bo rat thich hop cho cac cu cao tubi

e Dibd, nhirt [a di nhanh rat dwoc khuyén khich.
Di bd 1dam gidm m&, x6a di moi wu phién, moi cang thang tinh than stress, cling nhw gitp cai
thién chirc nang hé tim mach.
Can nhéat 1a phai c6 mét déi giay cho tét va cho ém chan.
Tuy theo strc khée ctia méi ngwdi ma di. Méi ngay nén di mét gi®v, va di déu dan 7 ngay trong
tuan |a tét nhuet.

e Chay b6 (jogging) rat thich hop cho nhitng ngudi con stre khoe
Néu strc khée kha, khong c6 van dé tim hay dau dau gdi thi chay bd ciing rét tbt.
Nén chay déu dan médi ngay.
Lac chay git» dau cho thang, chay vira strc minh, thong tha, khéng tréo tay truéc nguc lic
chay...
Vira chay vira c6 thé néi chuyén véi nguwdi khac ma khéng cdm thay dit hoi. D6 1a van tbc ma
ban can phai gitr.

Luyén tap dé ting cwong bap co’

Bén canh viéc di bd va chay bd, cling con mét 16i tap khac khéng kém phan quan trong.

D6 1a vén dé luyén tap dé tang cwong cac bap cor (musculature) ciing rét can thiét dbi voi cac ban
I&n tuoi.

Trong tinh trang binh thwdng thi bat dau vao tudi 25 thi cac khéi co bat dau tan dan (sarcopénie)
theo ti 1& trung binh 1% méi ndm, va dat biét nhéat 1a déi véi nhirng nhém co' ndo it hoat déng nhat.
Vao tudi 50, chiing ta méat di 25% khdi co va dwoc thay thé bang mé, béi ly do nay sw bién dwéng co
ban cla ching ta bi dinh tré di va ching ta dé& bi map ra. That ra mbi ngay c6 thé néi rang hau nhw
tat c& cac nhom co trén than thé ta bi khiém dung béi nhivng tién nghi vat chat cta thé ky 21... Nao la
cau thang may tw déng, xe hoi, xe gan may, ngdi i bén computer, v.v...T4t ca nhirng phat minh nay
gitp ching ta khée di nhiéu, nhuwng nguoc lai cling lam cho ching ta lam biéng van déng!

Nén biét rang khéi co rat thiét yéu dé gitp ching ta gitr dugc sw tw chd vé hoat ddng trong mét thei
gian lau dai.

Co teo, cor yéu dé bi té nga.

Khoa hoc da chirng minh rang c6 mét twong quan theo ti 1€ ngich giva tir s6 bat ky mot nguyén nhan
nao va strc chju dung cla lwe co. Tubi gia khdng phai la mét tré ngai trong viéc luyén tap cac bap



thit cho n& nang ra. Nén ghi tén theo hoc mét khod rén luyén thé hinh & mét club thé duc nao do.
Chung ta sé duwoc chi dan twdng tan trong cac cach tap luyén.

Khiéu vii dwéng sanh

“Hay khiéu vii nhw chang cé ai dang dom, yéu nhau nhu sé khéng bao gid biét khd dau, hay hat nhw
chéng c6 ai budn I&ng nghe, hay sbng nhw ta dang & thién dwong dia gidi’.

Nhay dam da tré thanh mét cai mode, mét 16i giao tiép xa hdi cling nhw [a mét 16i thé duc rat tét cho
thé xac va cho tinh than ctia nhirng ngwdi tuy cé tudi nhwng ldng van con xuan...

Nhay dam giap lam gidm thiéu nguy co cac bénh thoai hoa tri ndo, sa sut tri tué (dementia) ma dac
biét 1a bénh 10 1an Alzeilhmer. Science Daily April 10, 2009 c6 dang bai Dance Your Way To
Successful Aging (Nhay Bam Tét Cho Tubi Gia). Gs Jonathan Skinner, thudc Queen’s Univ. Belfast ,
Ireland, da thwc hién moét cudc khao clru vé van dé nhay dam & nguwdi cao tudi va da dwa ra nhivng
két qua hét strc |a lac quan.

e Ré&t co loi v& mét giao tiép xa hoi, bt cadm thay tréng véng ¢6 don, nglra dwoc tram cam.

e Loiich vé mat thé chat. Nhay dam bat budc phai van déng cho nén gidp lam giam bét dau
nhirc xwong cét.

e Loiich vé mat than kinh tri ndo (mental). Poc sach, viét lach, danh cd, choi Monopoly,
Puzzles, choi 6 chir cross words, mots croisés, danh bai, choi nhac, karaoké va nhay dam
déu la nhirng hoat déng c6 tinh cach kich thich tri ndo vi vay gitp ngra dwoc mot sé bénh tat
va lam cham phat trién cac bénh thoai héa than kinh, gay sa sut tri tué va G 1an.

e Nhay Tango thuwérng xuyén rat tét dé gitp cai thién sw linh hoat va can bang (balance) dong
tac & nhirng bénh nhan Parkinson

e Tango dance classes helped to provide significant improvement in mobility and balance for a
group of Parkinson's patients participating in a recent study at the School of Medicine

e Nhay Waltz gitp ngwdi dau tim mau héi phuc sau con bj heart attack, theo 1&i bac sT'Y.
Associated Press. Nov 12,2006

Thién.

DPlrng quén Thién va Th& cho ding cach

“Thién con gilp ta thdy sinh tru dj diét, thdy méi hoi thé 1a mét kiép nguoi. Bé so sinh hit manh hoi
vao thi cu gia thé hat hoi ra. Gitra hai lan thé dé la nhing lan séng lan tan, dai ngdn. Bumg tim kiém
than thong phép la. Than théng phép la day rdy quanh ta”

(Ngwng trich Thién va Thé-Bs D6 Héng Ngoc). Tap Thién: Tinh Thirc Lang L& Ting Giay
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