TAP LUYEN & DO TUSI 70 - CO NEN KHONG?

Cau hdi tuén nay: Cé ngudi khuyén t6i nén luyén tap thé duc nhiéu hon nhung

Cau hdi tuan nay: Cé ngudi khuyén t6i nén luyén tap thé duc nhiéu hon nhung t6i dang lo s& cé
mét s8 dnh hudng khong t6t [dm vindm nay t6i da & tudi 73 rdi. Liéu t6i c6 nén han ché van déng
dé c6 the yén tém hon khong?

Nguoc lai véi nhiing gi ma ngudi ta thuong nghi vé viéc tap luyén & ngudi cao tudi, cdc céng
trinh khoa hoc gén day da chirng minh téc hai cda gidm van déng & nguoi cao tudi va thuyét phuc
rang ho nén luyén tap thé duc nhiéu hon.

Chinh vi th& nguai 1én tudi nén rén luyén thén thé thuong xuyén dé trénh tinh trang co thé i ré va
gitp cho céc chire néing duoc hogt dong tét. Viée luyén tap digu d6 la rdt can thiét véi mét ngudi &
bdt c& tusi ndo va & bét ¢t tinh trang stc khoé ndo.

N&u ngudi gid mudn bt déu mét chuong trinh tdp luyén méi thi ho nén chd y tham khéo thém l&i
khuyén tr béc st va xem truée danh séch nhiing logi bai tap sao cho pht hop véi d6 tusi va ste
khoé cda ban thén.

C6 bdn logi bai tdp quan trong, bao gom: tap co bdp, tap théng bdng, tap co gidin va tap stc
bén.

Luyén t&p co bdp gilp cdc cy éng cy ba gidm cén viné gitp co bdp san chéc va tang cudng sy
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trao d&i chdt trong co thé.

Céc bai tap thang bdng gitp tranh duoc tinh trang vép ngd va mét ty chd vao bén théan. Hang
ndm & My c6 dén 300 nghin truong hop suy sup sic khde cda ngudi cao tudi phdi nhdp vién va
phan |6n trong s& d6 nguyén nhén la do bj vap nga.

Céc bai luyén tap co gidn gitp ngudi lén tusi van dong thodi mdi hon va gidp diéu hoa nhip tim
va hé héap.



Ngusi gia luyén tép. (Anh : suckhoedoisong.vn)

Duéi déy la 10 [&i khuyén cho mét chuong trinh luyén t6p an toan:

1.) Khéng nin thé khi thyc hién bai tép co bdp vi diéu nay cé the dnh hudng dén huyét dp.

2.) Khi nding ta thi nhé phdi di chuyén tir t va nhe nhang. Nén thé ra m&i khi ndng hodic day va
khi dung lai d€ gidi lao.

3.) Tranh di chuyén dét ngét, hdp tdp.

4.) Trdnh dé cho cdc khép chan tay bi qud céng.

5.) Sau céc bai tap co bép théng thudng s& cé cdm gidc nhirc mdi va hoi mét nhung cén phdéi cho
y cdn thén néu ¢6 hién tuong dau khép hay dau nhic do bi kéo co.

6.) Phdi khéi dong truéc khi thyc hién céc bai tap co gidn.

7.) Bai tép co gidn s& khéng bao gitr gdy ra cdm gidc dau nhic théng thuong va déic biét la khéng
gy dau khép.

8.) Khéng dugc thyc hién bai tap co gidin qud nhanh chéng va dét ngdt ma phéi tir tr var chdc
chdn.

9.) Nén dung cdc trang bi ddm bdo an toan nhu déi mi bdo hiém khi di xe dap dé tranh bi chén
thuong.

10.) Van nén néi chuyén binh thudng khi thyc hién bai tép co gidn.

Kiém tra tién bd trong qud trinh tap luyén s& giop khuyén khich t&p luyén nhiéu hon nira. Chinh vi
the, trudc khi luyén tap nén kiém tra d€ dénh gid xem stc khoé cda minh dang & mc dé ndo va
hang théng kiém tra xem mic dé co s& dé duoc tang gidm nhu thé ndo.

Véi céc bai tép sic bén, hay kiém tra chinh xéc xem trong 6 phit minh c6 thé di dvoc bao xa. O
méc luyén tap nhe thi ngui 16n tudi 6 thé di lén hét bac cau thang, di that nhanh nhung van phai
ddm bdo an todan, bdm gier xem khodng thai gian tigu t6n la bao nhiéu. Hodc cé thé xem minh
ndng duoc qud ta ndng bao nhiéu va trong bao nhiéu lan & mac luyén tép ndng hon. Va trong bai
tap thdng bdng thi hay thi dong thang bang trén mét chdn ma khéng phéi dya vao déu cd. C8
déng cang lau cang t8t va bam gid, sau dé thu tuong ty véi chén con lgi. Nhé la phdi ¢é ai dé
ding & gén dé dé phong truang hop bi mét thang bdng.

Diéu co bdn nhdt la nguai 1én tudi can phdi thdy duoc loi ich cda vige qud trinh tap luyén dé.



