NSWEIHEALTH

mulﬂiur Vietnamese
com |Cg|:i0n 15 January 1996
[BHC-3350]

Tap Thé Duc Thudng Xuyén:
khong phirc tap nhu qui vi tudng

Regular exercise - it's easier than you think

Qui vi mudn tap thé duc thém, nhung thidy minh khong da thi gior dé tap? Hoidc gia qui
vi nghi co thé cta minh da qua té, tap thé duc sé khé khin, hay chi 1am dau minh, nhic
may thém ma thoi?

Néu tiép tuc doc bai nay qui vi s€ thdy hét strc ngac nhién. Nhieu nguot khong tap theé
duc thuong xuyén vi nghi minh qua ban rén hoac co thé ctia minh khong du su déo dai,
bén bi. Mot trong nhitng ly do khién ngudi ta nghi nhu vay 13 vi ai ciing tin 12 mudn dat
duoc két qua mong mudn, qui vi phai tap mdi ngay it nhat nita tiéng dong hd va phai tap
that manh bao.

Thé nhung diéu dang mirng 1a cic nha chuyén moén trong lanh vuc the duc, thé thao cho
biét mdi ngdy qui vi khong phai tap lien mot lic 30 phut. Trong ngdy, qui vi ¢d thé chia
viéc thé duc ra thanh tirng giai doan nho - thi du, buéi sdng di bo ra tram xe buyt; 20
phtit di bo sau gid dn trua va 15 phdat di bo sau gidr di [am vé vao budi chiéu. Mién 13 [am
sao trong ngay hom dé qui vi tap tong cong 30 phat thé duc (va tap vira phai, khong can
phai lam manh bao) - ngay nao cling tap thi cang tét - qui vi sé thiy than thé minh khoe
manh, tinh than sang khoai hon. Tuy theo 161 s6ng, c6 nhiéu cich dé qui vi chia thoi
gian di bo thé nao cho phtt hop vdi thoi gid trong ngay ctia minh - dat ché di dao, di mua
sam, dua con ra ngoai di bo, hodc dit con di hoc, di bo véi ban be, di dao ra bai bién,
cong vién, hodc tham gia vao mét hoi di bo (walking club).

Qui vi nén nhé 1 nhitng ngudi di bd thudng xuyeén sé giam duwoc nguy co bi chirng mau
xam va 1én co dau tim, va tir 40 tuodi trd 1én s€ it ¢ nguy co bi bénh tiéu duong. Nhitng
nguoi nang hoat ddéng con cd thé tranh duwoc bi bénh ung thu duong rudt nita. Bi bd
thudng xuyén sé giip cho co thé cé6 dugec mot trong luong ly tudng, gitip qui vi nga
ngon gidc hon va xwong cbt ran chic thém, nho dé tranh dugc chitng xwong mong va
don (osteoporosis - con goi la chirng cot thoai). Chirng xwong mong va don anh hudng
nhiéu dén cic phu ntt dang & thoi ky tit kinh.

Di bd con 1a phuong phip hitu hiéu gitip cho tinh thian duoc thoai mai, sang khoai nita.
Nhitng nguoi lam viéc nang nhoc suét ngdy thudng nghi sau khi di lam vé da mét ma lai
con phai di bo nita thi chi lam cho than thé minh r3 r&1 thém ma thoi. Nhung su that
hoan toan trai nguoc: di bo s€ giup qui vi thdy nang lyc minh doéi dao hon, chi khong
giam di.

Muén cho viéc di bo dat duoc két qua mong mudn, qui vi nén budc don dap. Nhung
nhu vay khong cé nghia 1a budc nhanh qué lam cho minh phai thé hon hén. Chon mot
nhip d6 di thich hop véi minh nhit, lam thé nao ma minh vira di, vira ¢6 thé ndi chuyén
thoai mai dugc. Sau day 1a mot vai diem can nhé khi di bo:

+  Qui vi nén mic quin 4o mong, hoi rong, mang giay dé biang. Néu di bd vao buodi
to1, qui vi nén mac quan a0 mau sang dé nhirng nguoi 1ai xe dé nhin thiy minh.
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Néu di bo vao budi trua, qui vi nén déi mi, deo kinh mat va thoa kem phong
chdy ning loai SP15+ trén nhitng chd da dé hé. Tét nhit nén tranh di bo vao lic
troi nang gat (khodng tir 11 gidr sdng dén 3 gio chiéu).

Néu thidy minh bat dau thd hon hén, qui vi nén dirng lai, hay budc cham hon.

Tranh di bd ngay sau khi vira dn xong va néu bi cam niang hay dang 1én con sét
thi dirng ra ngoai di bo.

Trudc khi budce di don dap, qui vi nén lam vai dong tac ‘4m nguoi’ trude di - qui
vi ¢6 thé lam dm ngudi bang cich cham rii di qua, di lai, tay vung vay khoang
nam phut.

Nghi chuyén LON, nhung bit diu bing hanh dong nhd. Qui vi c6 thé bit diu
bang nhitng dong tac gian di, thi du di bo vao gi¢ an trua. Nén nhé, qui vi khong
can phai ‘hanh ha® minh qua mtec.

Bit dau tap thé duc lic nao ciing duoc, khong bao gid qua mudn ca, va néu
khong tap duoc 30 phtit mdi ngdy thi cling ching sao. Nén nhd, ndi vé phuwong
dién strc khoe, c6 van ddong doi chiit van tét hon 1a khong van ddong chit nao.

Nhitng nguoi lau nay co theé thiéu van dong, hay di tirng bi bénh tim hay bi
chitng ttrc nguc, hodc bi bénh tiéu duong, bi map phi, hodc hat thudce hoic bi
chitng ap huyét cao, trudc khi bat dau tap thé duc, qui vi nén hdi y kién bac si
trudce da.

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hodn toan chinh xdc trong luc bai ndy dwoc
viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét ndy thuwong thay déi, mudén cho chac chan xin qui vi xem
lai trong nién gidm dién thoai.

Néu khong thao Anh Ngt¥, qui vi nén goi dién thoai cho Ban Thoéong Dich Qua Dién
Thoai (TIS), &s6 131 450 truréc, nho ho lién lac gitip minh.

Muén ¢4 tai liéu lién quan dén cdc vdn dé y hoc thurong thic bang Viét Ngtv, qui vi ¢
thé lién lac véi Ban Gido Duc Y Té & Truyén Thong Pa Vin Héa NSW (Multicultural
Communication NSW) trén hé théng lién mang, theo dia chi sau day:
http://mhcs.health.nsw.gov.au
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