Pl BO THE DUC - KHONG HOAN TOAN VO HAI

Di bb tang lam co thé déo dai, lam gidm lvong duong trong mdu, gidm nguy co bénh tim, bénh
tigu duong, gidm tai bién mach méu néio va gidm nguy co bi gdy xuong héng. Nhung di bo dbi
khi lam g&i dau dén néi khong the di lqi.

Tai hi nghi Y hoc Thé dyc Thé thao ngay 6/12, BS Nguyén Vén Quang, Chi nhiém Khoa Y hoc
Thé& duc Thé thao - Trung tam Ddo tao va Béi dudng Can bs TP.HCM |, da cdnh bdo di bo khéng
phdi hodn toan vé hai.

bi bs, khéng hodn todn vé hai

Di bo la hinh thie di chuyén céin bén don gidn: di bé khi lam viéc (néi tro, vén phong, di kiém tra,
bdc x8p...); di bo khi hanh quén (bs ddi); va di bé thé duc (di bé thu gidin théng thuong, hay di khi
danh golf).

Di b la hinh thic nhe nhdt trong cdc mén thé dyc vi tvogn déi it 18n néing lvgng va it cdn dén
trang thiét bi di kém.

Di bo tir 30 dén 60 phit méi ngdy gitp ting cuong sy déo dai cda co thé, lam gidm lvong duong
trong mdu, gidm nguy co bj bénh tim, bénh tigu duong logi I, gidm tai bién mach méu ndo, ting
tudi tho va gidm nguy co bi gdy xwong ving héng.

Tuy di bd cé vé nhe nhang nhung nhiéu bi dau géi khi di bé. Nhiéu ngudi mac bénh lodng xuvong,
cang ¢d géng di b, hai gdi cang bi dau, sau mét thai gian thi khéng thé di duoc nira vi qué dau.
Di bs c6 thé gay dau nhirc, var lam thodi hod khép.

Van téc khi di
Keal/gi&

02/git

3,6 km/gi& =1 m/gidy
210

43 lit



4,5km/gid = 1,25 m/gidy

250

51 lit

5,1 km/gi& = 1,41m/gidy

270

55 lit

Sy phét trién theo lodi cho thdy, déng di cia con ngudi cé nguén géc tir déing di bén chan duoc
tién hod dén thanh di hai chan. Khi dé, tét cd trong luong cda co thé dé néing lén hai chan nhét |a
ving gdi va géiy ra bién déng chi duéi khi qué téi nhu dau géi, dau ban chan khi di.

Khi di, mét ban chén cham gét, chiu lyc budc téi, réi dong dua sau dé chén lai cham gét tré lai.
Loc chan cham gét lan sau la xong mét chu ky di. Khi chén chiu lyc, lyc ti dé 1én céc khép chi duéi
khi di b6 l6m hon sy tudng tuong nhiéu.

O khép héng, khi di, khép héng chiv mét trong luong 175kg & mét ngudi ¢6 trong lvong co thé
58,7kg. O khép g8i, khi di, sirc ndng dé lén mam chay thay d8i theo timg chuyén déng, <6 khi lén
dén gdp 3 lan trong luong co thé trén mam chay c6 dién tich 18 - 20cm2. Lyc ti dé [én mam chay
khép géi tir 100 - 200kg.

Khi lén déc hay xudng déc, luc ti dé lén hon, néng luong tiéu hao nhiéu hon. Khi 1én déc hay
xudng ddc, lyc téc déng tir xuong dui vaio xwong bdanh ché gép 3,3 lan trong lvong co the, gdp 7
lan so véi di duong bdng phéng.

Nhu véy, co thé phdi chuén bi mét bé méy co xuvong khép di manh dé chiu duoc lyc ti dé khi di
chuyé&n. N&u xuong yéu, sun khép mdng, co teo nhé thi lyc chiu s& kém. Hau qué la mét méi, réi
con dau ngdy cang tang.



Di bé nhu thé ndo cho phu hop?
Trudce khi di bd, nhirng ngudi can phéi khém sic khoé:

Gidy danh cho di bs: d& giay chira khéng khi, hay chét nhéy (gel) giop ban chan duoc gidm séc,
gidm chiu lyc khi di (Anh: eceel.com)

- Ngudi tudi cao (dai véi ni trén 60, dai véi nam trén 65),

- Nhirng ngudi chua ting tap thé duc lan nao

- Ngudi ¢ bénh tim, tigu duong, huyét ép cao, cé tién can dau nguc

- Ngudi hay chéng mét

- Ngudi mdp phi

- Ngudi cé thai

- Ngudi cé bat thudng & chi duéi (bién dang chén, teo co, 16ng khép, viém khép...)
Ngudi di bd can phdi chuan bi:

- Ao quéin ngdn nhe, réng vira phdi

- Nén cé gidy danh cho di bd: d& giay chia khéng khi, hay chéat nhay (gel) giop ban chan duoc
gidm sbc, gidm chiu lyc khi di.

- Tap kéo dan giop cac co manh [én, lam gidm lyc ti dé 1&n xuvong khép
- Mang theo nuéc udng.

Di bo nén bt dau:



- Bdng cdch di ti tir trong 5 - 10 pht

- Sau dé, ngung di tap kéo dén trong 5 phot

- Tiép tyc di trong vong 30 - 60 phot

- Ché&m dut, di chém chém, kéo dén nhe nhang

- Tranh di nhanh khi mép phi.

Tu thé di dong:

- Dau: mét thdng, cdim song song véi mét dét, nuét nuéce miéng.
- Théin: théng, khéng nghiéng, thé hai vai thy gidin ra sau

- Tay: khuyu co 30 - 90 d8, khuyu tay khéng duoc dang ra ngodi, ban tay thé 1dng, trénh ndm
chat ban tay (huyét dp tang), ban tay co déng khéng cao qud nguc

- Chan: Ban chan budéc t6i thi gét chiu luc, sau dé cd long ban chan chiu lyc, tir d6 lyc di chuyén
|&n trén ving g&i, ving héng, réi 1én dé&n cét s6ng. Cdac co thd 1dng. Buéc di nhe nhang, tir tu,
tranh di qua nhanh, tranh di qua léu.

Nhing déu hiéu béo déng ngung di bé:

- Khi di b cdm théy dau vung géi, dau lung nhiéu hon

- BPau ving nguc, chéng mét, chodng véng khé chiu, huyét ap taing

- Hoi thé ngdn, ra mé héi nhiéu bat thuong

- Ty nhién mét nhiéu, mét stc

- Vop bé (chuét rit), dau co bét thuong

Céc ddu hiéu trén can phdi dugc chd y. Ching cé thé gay ra tinh trang nguy hiém cho sic khoé.
Ngudi tap phdi ngung di bd va di kham théy thudc chuyén khoa.

Nhuv véy, nguoi di bé s& tranh duoc nhirng truong hop qud 1éi, cé thé dua téi nhirng t6n thuong
co xvong khép, déi khi khé héi phyc.
Huong Cét






