4 NGUY HIEM PHS BIEN KHI TAP TA

Roi ta la nguy hiém phd bién nhiéu nguoi gdp phai khi tap, dién hinh la tai nan méi xdy ra cda

mét thanh nién dan dén t& vong.

Hay luu y mét sS diéu sau khi tap dé tranh hiém hoa:

1. Cang co

Theo Livestrong, co bdp cia ban phdi lam viéc qué nhiéu trong busi tap c6 thé dan dén dau nhic.
Diéu ndy la hodn toan phé bién & nhitng nguoi méi bét dau tap. Tuy nhién, néu ban van ¢6 tap
luyén qué ste, dau nhic co bdp con dan dén mét chdn thuong nghiém trong hon nhy céng co.
Nguyén nhéan chi yéu cda tinh trang qud stc la do nhém co bdp cung loc tap mét hay nhiéu bai
tép hodic ¢& géng néing mét trong luong qud ndng.

Céch phong trénh 6t nhét la ban nén nghi ngoi gitra cac déng tac tp tr 60-90 gidy va tang dén
dén trong luong ta dé nang. Mét bai tap lam &m co trong 5 phit s& gitp cdi thién tinh linh hoat
cla co bdp, déng thoi ngdn nglra tinh trang céing co.

2. Pau lung

Thyc hién bai tap khong ding céch ¢ thé dan dén dau lung tam thoi va t8n thuong thén kinh lau
dai. Co byng chua phdt trién nén dén hét lyc vao ¢t séng khi néing ta néing ¢6 thé lam bong gén
that lung. Cdc bai tap deadlift hay squats s& khign nguai tap bi dau lung néu géng stec.

Ban nén thu sic cing mét chiéc mdy tap luyén khi méi bét ddu tap cho t6i ltc ban sén sang ty tin
véi ta. Ndang trong luong nhe lau hon, thanh thuc réi méi chuyén dén sang trong luong lén.

Cé rét nhiéu rii ro xdy ra khi ban tap ta, ddc biét la 16c méi bét déu. (Anh: Wikihow)

3. Anh huéng st khde

Tdp luyén qud stc cé thé gdy ra cdc triéu chimg sic khde cd vé thé chat 1an tinh than. Theo Hi
déng thé duc My, tap luyén qué stc cé thé gdy ra mét mdi, méat ngd va dau co mén tinh. N6 ciing
lam tang khé ndng méc bénh nhiém trung, dnh hudng dén hé thdng mién dich cda ban.

D& tranh luyén tap qud stc, ban nén nghi ngoi it nhét 3 ngay gitra méi lan tap. Thyc hign mét ché
d6 dn udng can bdng gidu protein giop co bdp khde manh va phét trién trong khi ban nghi ngoi.
4. Roi fa

Roi ta la nguy hiém phé bién rdt nhiéu ngudi géip phdi khi tdp. Dién hinh vira ¢6 tai nan ta dé
xu8ng c& mét ngudi dan 6ng tai Ha Ni dan dén & vong. Hay tham khéo y kién cia béc si truéce
khi bét dau chuong trinh tép luyén néu ban dang su dyung bét ky logi thudc ndo ¢6 dnh huéng dén
stre khde.

Céc phu kién luyén tap nhu gdng tay cé thé cdi thién dé bam cda tay va gidm nguy co roi ta vao
chan. Géng tay bdng véi da va chéng truot la lya chon tét nhat cho ban. Luén tham khéo y kién
cha mét cu ta c6 kinh nghiém hay hudn luyén vién khi bat dau tap luyén va ngirng tép khi ban théy
dau. Duy tri mét tu the thdng ding khi néing ta du ban dang ngdi hay ding.



