TAP LUYEN PHONG NGUA TAI THOAI HOA COT SONG

Khi chta dau lung do thodi héa cét séng, ngudi ta thudng dung céc logi thude chéng viém gidm
dau, thudc gidn co. Tuy nhién, mét s6 ngudi bi bénh dau da day, hanh té trang thi viéc dung cac
logi thuc nay lai hay bi bién ching nhu: dau, xuét huyét

Chra dau lung dung thuéc chi | bign phép chiva thy déng va két qué chiva tri khéng duy tri duoc
ldu. Phai két hop chia tri dung thudc véi tap thé duc chira bénh va tap luyén thé duc thé thao méi
mong c6 k&t qud nhanh chéng va han ché i phét.

Tap luyén chra dau lung do thodi héa cét séng: Mét trong céic nhiém vy chinh trong cha tri thodi
héa cét séng thét lung la tao nén diém tya viing chdc cho cét sdng ving thét lung bdng viéc cing
¢S cdc co va day chang vung thét lung. Khi céic co naly duoc rén luyén t6t s& lam gidm gdnh ndng
l&n ¢t séng va céc dia dém. Khi céc nhém co va day chdng & ving thét lung duoc cing 8 s&
phong ngra sy tai phat dau vung thét lung.

Tap luyén phdi theo nguyén tdc |a tap thong thd, nhe nhang, khéng géy dau. Tép ding déng téc,
két hop thé sdu, nhip nhang, nang dan méc d6 tap luyén dé ting cuong tinh linh hoat cia céc
khép cét sdng, téing cuang stc manh va sy déo dai cla céce khdi co, day chdng & ving lung, gitp
cho sy can bdng can thiét cdc tu the cot sdng, gidm dan cdm gidc dau. Giai doan déu cé thé két
hop dung thuéc gidm dau, sau dé bd dung thuéc, chi két hop tap luyén va xoa bép.

Tdp luyén céc bai tap thé duc chira bénh dau lung gém hai giai doan: giai doan ddu tap céc bai
tap kéo gidn va taing do linh hoat cla cdc khép ¢t séng, sau khi cdm gide dau gidm hay bién mét
thitién hanh tap cdc bai tap cing c8 céic nhém co va day chdng & viung thét lung.

M&t s6 bai tap clng ¢8 céc nhém co lung va déy chang

Ch y: cdc bai tép nay chi duoc s dung trong giai doan 8n dinh cla bénh. Truéc khi bét ddu tap
luyén can phdi tép thé ding trong 1-2 phot.

Tép thé nhy sau: Tu thé ndm ngla, mét tay dédt [én ngyc, tay kia dét 1én byng. Néang bung va hit
khéng khi vao phéi. Hit qua dudng mii va thd béng mém. Gitr byng & tu the nang. Trd vé tu the
xudt phét la 18p lai bai tép thé trong 1-2 phot.

Sau khi t&p thé xong, bat déu tién hanh tap luyén:

Bai 1: Nguoi tdp & tu thé ndm ngta. Hai chén co & déu géi, ban chan dat lén san nha, tay doc
chan. Ty thét lung xudng san. Sau dé t tr ndng méng chéu nhé st ty cla ving ¢t séng nguc lén
san - thd ra. C8 gdng kéo gidin trng dét séng mét. Sau dé t tr ha than xudng san, “dat ting dét
séng mét xudng san”, hit vao. Lap lai déng téc 7-10 lén.

Bai 2. Tu thé ndm ngta. Co hai chan & ddu gdi, nhdc hai chan lén trén sao cho ddu géi ndm trén
khép héng, hép bung. T tir dubi théng ting chan - thé ra, co chan - hit vao. Lap lai déng téc 7-
10 lén cho méi chén.

Bai 3. Tu thé ndm ngua. Hai chén co & déu gdi, hai ban tay dan xen vaio nhau & sau gdy. Nang
déu va vai khdi san dén xuong vai - thd ra. Ha xuéng - hit vao. Lap lai dong téc 10-12 lan.

Bai 4. Tu th& ndm Up sdp. Hai tay co & khuyu, hai khuyu & méc ngang vai, dya vao céng tay.
Nang léng nguc, ¢8 dudi. Hay nang chéu méng dén mic hai vai, co hai chén & déu gdi. Thé déu
va gilr & tu thé ndy trong 30-60 phit. Sau dé tir tr trd vé tu the ban déu. Lap lai déng tac 5-6 lan.
Bai 5. Tu thé chéng tay xudng san. Gilr thdng lung déng thai nhéc tay trdi va chén phdi lén cao -
thd ra, ha xudng - hit vao. Sau dé lam lai déng téc véi tay phdi va chén tréi. Lap lai dong téc 7-10

lan.



Luu y: Ngodi viéc thyc hién cac bai tap chuyén biét, nguai bi dau cét séng thét lung con phdi cho
y céc nguyén tdc chung sau:

- Néu thra céin thi phdi thyc hién ché d6 gidm can.

- Téing cudng cung cdp canxi cho co thé (udng sira, &n pho-mat).

- Ngu & tu th& ndm ngtra trén dém cing, t6t nhat khong dung dém.
- Tranh cdc déng téc ding |én, ngdi xudng dét ngdt, mang vdc nding.

- Tap thé duc budi séing 10-15 phit véi céc bai tap thd (3- 4 |an lién tuc), thuc hién cac dong téc
vén déng cdc phan cét séng Vvé tat cd cdc huéng (4-6 lan), nhip d6 chdm va vira.

- Trdnh céc dong tac nhdy va chay dé tranh gia téng génh ndng lén céc dia dém - trénh lam tinh
trang bénh ly & céc khép cét séng thém trém trong.

- Thyc hién cdc dong téc van dong céc phan cét sdng vé tét cd cdc huéng, 2-3 lan trong mbi budi
lam viéc.

- Sau mét thoi gian tdp cdc bai tap thé duc chiva bénh thuong xuyén, stc khde da ¢ s cdi thién
nhét dinh, chimg dau lung gidm nhiéu thi ¢ thé két hop véi tap boi hay di bo nhanh, trong dé tap
boi la phuvong phdp tép luyén pht hop nhét (nhitng ngui bi thodi héa dét séng ¢6 thi tap boi
ngua la 18t nhét).

Céc bai tap rén stc bén con ¢6 téc dung cdi thién sire khde chung, néing cao chét luong cudce séng
cUa ngudi bénh.
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