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AUSTRALIA Vietnamese | Tiéng viét

Tap Thé Duc

e Tap thé duc c6 thé gitip gidm cac triéu chirng ctia bénh viém khdp va cac bénh vé co xuong khép khac

e Cdc bai tap nhe nhang nhu tap thé duc dudi nuwdc &m va thai cuc quyén cé thé rat hitu ich

e Lén ké& hoach cho chuong trinh tap thé duc clia quy vi vdi su tw van cla bac siva nha vat ly tri liéu, nha
sinh ly hoc tap thé duc hodc chuyén vién thé duc

Viém khdp bao gdbm hon 150 tinh trang lién quan dén co xuong khép khac nhau anh hudng dén co, xwong va/hoic
khop.

Hé théng co’ xwong clia quy vi

DE hiéu cach thirc hoat dong clia bénh viém khép va céc tinh trang lién quan dén co xwong khép khéc, hdy bat dau
néi mot chat vé co, xwong va khdp tao nén hé théng co xwong cta quy vi.

Cac khép clia quy vi cho phép chuyén dong tai diém gdp nhau cla hai xuwong. Mot I&p sun dém chic chan bao boc
phan d4u clba ca hai xwong, hap thu chan déng va dé ching luét nhe nhang trén nhau. Khép dwoc bao boc bén trong
mot bao hoat dich déo dai gitp bdi tron sun va cac ciu tric khdc trong khép dé gitr cho khép di chuyén tron tru.

Cac day chang gilt khép véi nhau bang cach néi xwong nay véi xuong khac. Gan gan co vao xuong. Khi co co lai,
ching sé& kéo xuong dé khép clr dong.

Viém khdp va céc tinh trang lién quan dén co xwong khdp khac anh huwdng dén hoat dong binh thuwdng cda khép, co,
xuong va cac cau tric xung quanh. Cach diéu nay xay ra s& phu thudc vao tinh trang ma quy vj dang cé.

Cac tinh trang lién quan dén co xuong khép cé thé gy dau, cirng va thudng gay viem & mot hodc nhiéu khép hodc
co. Tap thé duc thuwong xuyén cd thé lam gidam mét sé triéu chirng va cai thién kha ndng van déng va sirc manh cda
khép.

Loi ich cta viéc tap thé duc ddi véi cac tinh trang lién quan dén co xwong khép
giup boi tron va nudi dudng cac khdp cla quy vi
gidm dau va cirng khép

cai thién tinh linh hoat

sirc manh co bap

cai thién sy can bang clia quy vi

giup quy vi ng ngon hon

cai thién tu thé

cai thién hodc duy tri mat dé xwong cla quy vi
cai thién strc khoe tdng thé va thé chat

gidm murc do cing thang

cai thién tdm trang cla quy vi
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gilip quy vi duy tri trong lwvong co thé khde manh.

Céc hinh thirc tip thé duc danh cho céc tinh trang lién quan dén co’ xwong khép

Céac huéng dan cla Uc khuyén ching ta nén c6 gang tap thé duc trong hau hét cac ngay trong tuan. Néu quy vi khong
chéc bai tdp ndo phu hop véi minh, hdy ndi chuyén véi béc st, chuyén vién vat ly tri liéu hodc chuyén vién thé duc
sinh ly hoc. Diéu quan trong la phai tim mét s6 quy vi thich va cé rat nhiéu th dé quy vi lva chon:

e thdi cuc quyén, Pilates, yoga, thé duc nhip diéu - quy vi cé thé thyc hién nhitng diéu nay tryc ti€p hodc theo hoc
cac I6p hoc trwc tuyén hodc trén DVD

baoi [6i, cac bai tap dudi nudc

bai tap v&i ghé

céc 1dp hoc tai phong tap thé duc va trung tdm thé duc

dap xe

e quan vot, cricket, bong rd

e croquet, bat co

e tro choi dién t&r dang hoat déng - vi du nhu WII Fit, Nintendo Switch
e  baitép truc tuyén

e datché didao

e nhdyday

e rén luyén strc manh bang céch s dung ta roi va day chiju lyc

e khiéu vi.

Su da dang la quan trong
Quy vj can nhiéu bai tap cd lién quan nhitng sau:

e tinh linh hoat - cc bai tap kéo cdng co va chuyén ddng gilp duy tri hodc cai thién tinh linh hoat cla khép va céc
co lan can. Chung gil cho cac khdp clia quy vi van dong binh thudng va giam bét tinh trang clirng khdp.

e strc manh - nhi*ng bai tdp nay xay dyng sirc manh co bap, mang lai sy 6n dinh cho khdp, cai thién strc khoe
xuwong va khad nang thuc hién cac cong viéc hang ngay cta quy vi.

e thé duc tong thé - cac bai tap gilip quy vi van ddng va tang nhip tim (vi du nhw di bd, boi 16i, dap xe) sé gilp cai
thién strc khde tim va phdi (hé tim mach). Ching cling c6 thé cai thién sirc bén, hd trg gidm can va ngan nglra cac
van dé sirc khée khac nhu bénh tiéu duwdng. Loai bai tap nay con dwoc goi |a bai tap aerobic, bai tap tim mach
hoac ‘tim mach’.

Duy tri dong luc

Dé c6 dwoc va duy tri dong luc thudng 1a mot thach thire Idn ddi vdi viéc tap thé duc, dac biét néu quy vi
dang phai séng chung v&i con dau man tinh va mét moi. Nhung tap thé duc rat quan trong dé kiém soat
tinh trang cGa quy vi. Dudi day |a mot s6 1o khuyén dé duy tri dong luc:

e tip thé duc vdi ban bé

e tham gia mot nhdm hoac I&p hoc

e nhac nhd ban than vé Igi ich cla viéc tap thé duc

e bién viéc tip thé duc thanh mét phan trong théi quen hang ngay cla quy vi
e d3t muctiéudéra

e |lam cho viéc tap thé duchj vui ve.

Giir an toan khi tap thé duc
Tap thé duc rat quan trong va mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khde, nhuwng hdy tdp mét cach an toan dé ngan nglra
chan thuong hodc lam tram trong thém tinh trang cda quy vi.

B4c sT hodc chuyén vién tap thé duc cla quy vi cd thé dua ra |0i khuyén tap thé duc cd nhan. Dudi day |a mot s6 goi y
chung:
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gap bac st cla quy vi trudc khi bat dau mét chwong trinh tap thé duc maéi. Néu quy vi da thay khép, hay
hoi bac si phau thuat hodc chuyén vién y té ctia quy vi nhitng chuyén déng ndo can han ché hodc tranh.
viéc kiém tra sang loc trudc khi tap thé duc s& gitip nhan biét rd nhirng rui ro tiém an ddi véi nhirng
ngudi cd tinh trang strc khde cé thé khién ho cd nguy co cao hon vé van dé sirc khoe trong qua trinh
hoat d6ng thé chat. Bé loc hodc ‘mang ludi an toan’ nay sé gilp quy vi quyét dinh xem Igi ich tiém nang
cla viéc tap thé duc cé I&n hon rii ro hay khdng. Kiém tra Exercise & Sports Science Australia (ESSA) adult
pre-exercise screening tool (cdng cu kiém tra trudc khi tap thé duc danh cho ngudi I&n cha Tap thé duc &
Thé thao Australia — ESSA) va thao ludn vai bac si hodc chuyén vién tap thé duc cta quy vi
https://www.essa.org.au/Public/ABOUT ESSA/Adult Pre-Screening Tool.aspx

khéng van dong khdp bi dau, bi viém hodc néng. Thay vao d6, nhe nhang di chuyén khdp trong pham vi chuyén
ddng clia n6 dé gitp gidm cirng va cai thién tuan hoan.

bat dau nhe nhang va tang dan cudong dd chuong trinh tap thé duc cla quy vi trong nhiéu tuan hodc nhiéu
thang.

kh&i dong lam am that ki truwdc. Ha nhiét co thé sau khi tap thé duc bing cac dong tac nhe nhang va mém mai.
chd y dén k thuat t6t va c6 gang di chuyén nhip nhang. Khong ép khép qua pham vi cr ddng thoai mai.

khong c6 gang lam qud nhiéu hodc c6 gang qua sém. N&u quy vi bi hut hoi hodc dau, hdy nhe nhang tré lai.

néu khdp cta quy vi cdm thay dac biét dau trong hon hai gid sau mot budi tap thé duc, hay gidm cuwdong dé cla
budi tap tiép theo.

néu mét hoat ddng lam quy vi bi dau hodc 1am tng con dau hon mirc binh thuwdng, hdy dirng lai.

uéng nhiéu nudc trong va sau khi tip thé duc.

mac quan do va giay dép thich hop.

tdng hoat ddng ngau nhién cta quy vi. Vi du, di bd d&n cac clra hang gan dé thay vi i xe.

Tim sy tro gitup & dau

Bdc siclia quy vi

Chuyén vién vé ché& do &n udng

Chuyén vién dinh dudng

Puong day tro gitp MSK: 1800 263 265
Musculoskeletal Australia (Co Xwong Khép Uc)
www.msk.org.au

Puong day tro giup MSK: 1800 263 265

Lam thé nao chung tdi c6 thé gitp

Xin goi cho Dudng day Tro giip MSK cla ching toi theo s& 1800
263 265 dé ndi chuyén véi cac y ta cla ching téi hodc glri email tdi
helpline@msk.org.au

Chung tdi c6 thé gitp quy vi tim hiéu thém vé:

cac tinh trang viém khdp va co xuong khép

lam thé& nao dé séng tét véi nhirng tinh trang nay

kiém soat con dau

hoi thdo trén trang mang, hoi thao va cac su kién khac sap toi.

D& kham pha thém

Eat for Health - Australian Dietary Guidelines (An udng vi Strc
khde - Hudng dan Ché do an udng cla Uc)
www.eatforhealth.gov.au

Dietitians Association of Australia (Hiép héi Chuyén vién Dinh
dudng clia Uc) http://daa.asn.au

Better Health Channel (Kénh Strc khoe Tot hon)
www.betterhealth.vic.gov.au
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Né&u quy vi thay thong tin nay hiru ich, xin hay gitp ching t6i gitip d& ngwei khac bang
cach quyén gop ngay ngay hém nay.
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