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Téc d6 gia héa dan s6 hién nay nhanh hon nhiéu so véi bat ky thsi diém nao trong lich sir.
S6 lugng ngudi & d6 tudi 80 hoic I8n hon dudc du doan ting gap ba lan gitra ndm 2020 va ndm 2025 dat dén 426 triéu ngusi.

Lao héa khée manh la gi?

Ldo héa khée manh nghta la duy tri hoat
déng, duy tri cac mdi quan hé va tiép tuc
lam nhirng diéu ban tran trong khi ban
18n tudi.

Cac méi trudng hé trg thic day surc
khoe tinh than va thé chat la diéu can
thiét cho qua trinh ldo héa khée manh.

Tiép can theo vong ddi

Diéu gi thuc day qua trinh ldo héa khée manh?

Co mét 18i séng lanh manh sudt dsi sé gilp ban giam

nguy ca cac bénh man tinh va cai thién stc khde thé

chat va tinh than, chdng han nhu:

- Duy tri hoat déng thé chat
theo tinh trang clia ban

- Thudng \xuyén ren luyén
thang bang

« Duy tri két n6i x3 hoi

« Duy triviéc cir
déng ca va khdp
cla ban

- An udng lanh
manh nhat
co thé

Quad trinh lao héa thudng lién quan dén cac tinh trang stic khde nhu sa sut tri tué va suy yéu, va nguy ca phat trién cac tinh
trang nay dugc hinh thanh bgi cac trai nghiém trong sudt cudéc ddi. Phong ngtra cac tinh trang sirc khoe lién quan dén tudi
gia doi hdi can thiép vao cac yéu té nguy ca & céc giai doan khac nhau trong cudc séng, chang han nhu:

Giai doan dau d&i

Thudng xuyén hoat déng thé chat trong thsi
thg au va vi thanh nién cuc ki can thié€t cho
sUc khde lau dai. Diéu nay giup xay dung

xuong va cd khde manh, va cai thién suc /.—7
khoe tim mach, dong thdi giam nguy co

céac bénh man tinh nhu béo phi, tiéu

dudng, lodng xuang trong giai doan sau

clia cudc dai.

Giai doan thanh nién
°

Tham gia luyén tap thé thao va thé chat
thu'dng xuyén trong giai doan trudng

thanh cé méi quan hé

thé chat t6t hon & cudc séng vé sau.
Diéu nay lam giam nguy cd béo phi,
tiéu dusng va cac bénh ly tim

mach. N6 cling cé thé bao vé suc
khée nhan thuc vé sau.

Duy tri hoat déng thé chat trong suét giai
doan trung nién dong vai tro thiét yéu déi vdi
Igiich sic khoe ca & trung han va dai han.
Diéu nay gilip phong ngura céc bénh ly man

tinh, hd trg stic khoe tinh than, duy

V@i sirc khoe

tri mat dé xuang, cai thién chat
lugng cudc séng téng thé, va coé
thé gidm nguy ca sa sut tri tué.

Vat ly tri liéu cé thé giup ich nhu thé nao?

Céc nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé tu van vé cach ap dung mét 16i séng lanh manh trong sudt
cudc d&i clia ban, dua ra ké hoach diéu tri va tap luyén dé dap ing nhu ciu dang thay déi cla ban.

Ho cé thé:

- dua ra cac bai tap dugc thiét ké riéng dé téi uu
héa chic nang thé chat clia ban, bao gém cai
thién thang bang va si'c manh cg, va giup

xuang chac khoe hon

. quan ly can dau dé t6i uu hoa viéc di chuyén
clia ban

. gilp ban phuc héi sau tai bién mach mau no
hodc nhéi mau ca tim

- gilp ban duy tri kha ndng ding day tUr mat dat

- hd trg qua trinh phuc héi clia ban, va hudng
dan ban céch di chuyén lai xung quanh sau
phau thuat, chan thuong hoac bénh tat

- quan ly cac bénh ly man tinh nhu viém khdp,
tiéu dudng, va Parkinson

- gidm tinh trang kho tha va hudng dan céch tot
nhat dé ban di chuyén
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Thuc hién mét vai hoat déng thé chat
thi tdt hon 1a khéng thuc hién
Bat dau vai khéi luong tap luyén it
va tdng dan theo thai gian.

Ngugi I6n tudi nén hoat déng
thé chat nhiéu nhat c6 thé
Diéu chinh su géng surc theo thé luc
va tam van déng cla ban.

Hoat dong thé chat lam giam nguy cg cua:

@ oénh Iy tim mach @ tiéu dusng tuyp 2
. cao huyét ap . té nga va cac chan thuong lién quan

HOAT DPONG THE CHAT GIUP LAO HOA KHOE MANH

Ngéi it lai!

Ngéi trong thdai gian dai thi khéng tét
cho suc khoe clia ban, chia nho va giam
thai gian ngéi bdng cach thudng xuyén

di chuyén xung quanh.

. suy gidam nhan thirc (vd. mat tri nhg, sa sut tri tué)

. mot s6 bénh ung thu N6 ciing sé cai thién stic khde téng thé, bao gom stic khde tinh than ctia ban ciing nhu gitp ban di chuyén va ngti tt hon.

Ban nén hoat ddng thé chat va tap luyén bao nhiéu?

150-300

phut
hoat déng thé chat hiéu khi
V3i cudng do trung binh
trong mét tuan.

A oo
-CONG VOI -

mot tuan thuc hién cac hoat dong
si’c manh cg lién quan dén
tat ca cac nhém co.

.’{ La cac chuyén gia vé van ddng va tap luyén, cac nha chuyén mén
/@

75-150

phut
hoat déng thé chat hiéu khi
v3i cudng d6 manh
trong mét tuan. PY

X O

it nhat 3 hgay
mot tuan thuc hién cac hoat déng
thé chat khac nhau tap trung vao
thing bang va sirc manh - diéu nay sé
giup ban dat dugc muc tiéu hoat dong
thé chat toan dién.

Nha chuyén mén Vat ly tri liéu cta ban
s& c6 kha nang dua ra I8i khuyén vé
mét chuong trinh tap luyén tét nhat

v@i ban. Tham gia cac I6p tap nhém ma

tap trung vao thing bang va kéo dan,
nhu yoga, thai cuc quyén va Pilates.

Han ché thgi gian ngdi va thay
thé bdng bat cir hoat déng thé
chéat n3o:

. ding day va di chuyén trong
cac khoang nghi quang cao khi
xem TV

- ding day hoac di bo trong khi
nghe dién thoai

. s dung cau thang nhiéu nhat
khi cé thé

- tham gia cac s3 thich van dong
nhu lam vudn

- tham gia cac hoat dong tai
cdng déng, nhu cac I8p nhay va
cac nhom di bo

- tham gia chai dua van déng vai
chau, néu ban cé

- thuc hién hau hét cac cong
viéc nha

'ﬁ"xf’

Vat ly tri liéu c6 thé gitp ban duy tri hoat déng khi ban I8n tudi '|_A|| |
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Té ngé la nguyén
nhan gay ra tir vong
do chan thuong
khéng chl y ding
tha hai trén thé gigi

Vat ly tri liéu cé thé gitip phong ngira té nga
bang cach nao

Tap luyén la chia khéa dé phong ngira té nga - cac nha chuyén
mon Vat ly tri liéu la cac chuyén gia trong viéc chi dinh cac chuang
trinh tap luyén dudc ca nhan héa dé giup cai thién sirc manh, théng
béng, diéu hgp va su linh hoat. Cac bai tdp nén co dé kho, nhung
phai an toan va tang tién dan khi chung trd nén dé hon. Céc bai tap

c6 thé bao gém:

- cac bai tdp ngdi sang diing

- cac bai tdp squat (ding 1én ngéi xuéng)
- V@i tay khi dung

- budc téi cac hudng khac nhau

- di b v3i cac téc dé khac nhau va trong
cac moi trudng khac nhau

- di'ng day tu san

Céc hoat dong nhu di b, thai cuc quyén,
hodc cac bai tap thang bang cling hifu ich.

'y

- hudng dan ban cach thuc hién cac hoat déng hang ngay mét
céch an toan, chdng han nhu dirng day tir ghé, hodc leo cau
thang

Cac nha chuyén mén Vat ly tri liéu cling
cé thé:

. danh gia dé xem ban c6 can khung di hoac gay khéng

. dua ra cac I18i khuyén dé gitip mai trudng tai nha ctia ban tré
nén an toan han, chang han nhu I&p céc thanh vin trong nha tam,
c6 dinh tham, hodc cai thién anh sang

- dua I8i khuyén vé giay dép

- gilp xac dinh khi nao ban can su trg gilp tU cac thanh vién khac
trong nhém cham séc sirc khoe

PHONG NGUA TE NGA
37.3triéu

ca té nga méi nam du
nghiém trong dé can
dugc cham sécy té

Ngudi I&n trén

60 tuoi

c6 nguy co tir vong
do té nga cao nhat

Ban c6 nguy ¢ nhu thé nao?

Nguy ca thap: ban la ngusi I8n tudi khéng
c6 tién sir té nga, hodc bi mot lan té nga
khéng ndng, va khdng cé cac van dé vé
thang bang hoac di lai.

Nguy ca trung binh: d3 bi nga mét lan,
va khéng co cac van dé vé thang bang
hoac di lai.

-~

Nguy co cao: d3 bi ngd mét 1an cé chan
thuong, té nhiéu lan (>2) trong mot ndm
qua, co suy yéu, khdng c6 kha ndng ding day
sau khi té ngad ma khong cé trg giup trong it
nhat mét gis, cé mat y thirc va mat kiém soat
tiéu tién.

-

Nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé danh gia vé nguy co
cla ban va céc chién lugc can thuc hién dé ngan ngira cac
Ian té nga vé sau. Ho co thé danh gia:

" . strc manh cg, di chuyén va su linh hoat cla
l-1‘yk ban

- mUc dé 6n dinh cla ban, vi du trong khi di
hodc lam cac tac vu hang ngay

- k§ nang tu duy va tri nhé clia ban

M6t nha chuyén mén Vat ly tri liéu thudng lam viéc chat ché
v3i cac chuyén gia suc khde khac chdng han nhu céc bac si,

chuyén vién hoat déng tri liéu. Bay dugc goi la phucng phap
tiép can da chuyén nganh.

Tai sao viéc phong ngura té nga lai quan trong

Té ng3 |3 nguyén nhan hang dau gay chan thuong & ngudi I18n tudi, thudng dan
dén cac hdu qua nhu gy xuong, mat kha ndng déc lap va thadm chi la tir vong.
Hiéu vé phong ngtra té nga c6 thé gilip ban an toan va duy tri chat lugng cudc
sdng cuia ban.

Gilr an toan va ddc lap - tham van véi nha chuyén mén
Vat ly tri liéu ngay hém nay vé cich phong ngtra té nga!
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Suyyéu la gi? Céc triéu chirng clia suy yéu
Bat cWr ai cling c6 thé trai qua suy yéu tir viéc khéng - cam giac kiét sirc SUBA( iy la A'jm?t,
van déng, bénh tat, chan thuong hoéc con dau dai d5ng, . cAm gidc yéu phe'ln ’fat yiiu cu'a
tuy nhién né sé phé bién han khi I1én tudi hon. . ql:la‘t"nAh |é‘1° héa -

- di chuyén xung quanh né Ia‘rqu tlnb trang
Khoang 12% dan s& toan cau tir 50 tudi tré 1én dudc tré nén cham lau dta“'ltcr? dth: tro
chan doan bi suy yéu va khoang 46% bi tién suy yéu, . c6van dé vé thing béng hen tot hon hoac

- e . - g xau hon.
tuy nhién ty Ié hién mac suy yéu khac nhau trén thé gigi. - sutcanikhéng c5

€ HIEU LAM & SU THAT

A s P Ngudi I8n tudi dap Ung vdi viéc tap luyén va
{ , T qua ISn tudi dé bat dau tap ta A T S
JlI-Ilt g DL cac bai tap si’c manh tuong tu nhu' ngugai tre

Toi khong nén tap luyén; Tap sUc manh ca giup cai thién thing bang va
T6i c6 thé té nga gidm nguy cG té nga

Tap ta s& gay hai cho céc khdp T%p tg ,sé Iértm man‘h cd,xungA,quanh khdp.IDié‘u
ctia i nay giup ngan ngua cac chan thusng khdp va
cai thién suc khoe chung cua khép

Chua bao gig la qua muon! Viéc tap luyén suc

D) GIUE UGN e i Sy ingy ¢re] manh mang lai Igi ich 3 moi dé tudil

Vat ly tri liéu cé thé giup nhu thé nao?

Vat Iy tri lidu cé thé giup ban duy tri hoat déng nhiéu nhat c6 thé - ngudi cé mirc hoat ddng thé chat nhiéu
hon giam dén 41% nguy ca bj suy yéu.

M6t nha chuyén moén Vat ly tri liéu co thé phat trién moét chuang trinh tap luyén cho ban va hudng dan ban cach
tdng dan muc dé khang va cudng dé dé ngan nglra va diéu tri suy yéu. Diéu nay sé giup ngdn nglra mat séic manh
va cg (sarcopenia) va gilip ban khde manh han béng cach tdng kha ndng tap luyén hiéu khiva dung tich phéi.

Mot nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé giup ban:

- di chuyén t6t hon va cai thién van dong cta ban . quay trd lai cac hoat dong ma ban thich

- cai thién thang bang va sirc manh - quan ly con dau cip tinh va man tinh

- dua ra cac bai tap hiéu khi ma ban thich va khuyén - giai quyét ndi lo 4u ma ban cé thé gap phai
nghi ban thai lugng tap luyén hgp ly khi tap luyén

Mot nha chuyén mén Vat ly tri liéu cling cé thé 1am viéc vai cac thanh vién khac trong nhém cham séc sic khoe,
ch&ng han nhu bac sty khoa, chuyén vién hoat déng tri liéu, chuyén gia dinh dudng, tu van tam ly dé dua ra dich
vu va hudng diéu tri phu hgp nhat cho ban.

o o Moi ngu'di 8 moi Itra tudi déu nhan dugc Igi ich tir viéc tap luyén si'c manh.
k; ! \ Tham van v8i nha chuy@&n mén V4t ly tri liéu vé cach tap luyén sirc manh mét cach an toan.
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