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Tap thé duc d8 ngira chirng xurong x6p va trinh bi ngi

Exercise for Osteoporosis and Falls Prevention

Chtrng xuwong x0p

Ching Xuong xOp (osteoporosis) 1a moét chirng bénh lam cho xuwong bi yéu va don. Bi
chung nay, xuwong deé bi gay hon binh thuong Chi can mot va cham nhe hojc ngi cling
cé the lam xuong bi giy ning. O Uc trong s6 nhitng ngudi trén 60 tuoi, 50% nhitng vi
thudc phal nt va mot phin ba nhitng vi thudc phai nam s& bi giy xwong do chitng
xuong xOp gay ra.

Tap thé duc glup cho xuwong duoc ran chic, tranh duoc viéc té ngi va gay xuong, dong
thoi gitip cho qui vi phuc hdi nhanh chéng hon sau khi xwong bi giy. Mot sé phuong
phép tap thé duc cé ich cho co thé hon nhitng phuong phap khic.

Viéc tap thé duc gitp cho xuong ctia tré em rin chic hon

Xuong c6 rn chic hay khong tuy thudc trtroc hét vao viéc xuong duoc cdu tao nhu thé
nio. DSi v&i nhidu ngudi, xwong ctia ho rin chic va manh mé nhit & lia tudi ha1 muoi.

Sau dd, doé dic ctia xwong bat dau gidm di. Mudn cho xuwong duwoc manh mé, ran chic,
cac em can c6 du lugng chit voi can thiét trong thirc an hang ngay. Co thé cic em cling
can cé du luong sinh t6 D dé gitp cdc em hdp thu chit voi. O ngoai ning mot thot gian
ngan gitp cho co thé san xudt di lugng sinh t6 D cin thiét.

Ngay ca trudc giai doan day thi, vin de tap thé duc rit quan trong trong viéc gitp cho
xuong ran chic. P6i véi su phiét trién cta xuong, khong bao gio qud sém (hoac qua
mudn) dé bat dau tap cho xwong manh mé, ran chic ca. Xuong & co thé ctia cac em géi
nang hoat dong ran chic dén hon 40% xuwong cta nhitng em gai & cung lta tudi nhung
khong chiu hoat dong.

Tap the duc gitip xuwong rin chic & ngudi lén
Tap thé duc co6 thé giup cho xwong manh mé va ran chic hon & nguoi 1dn. Xuong bat
dau mon dan dan & tudi gan bén muoi. Trong nhitng nim bat dau dén tudi trung nién,
tap thé duc rdt quan trong trong viéc gitip cho xuwong ran chic, cling nhu lam tang stic
manh ctia bap thit, s déo dai ctia tim va phoi.

Tap the duc giit cho xuong rin chic & cic vi 16n tudi va gitp tranh duoc té ngi

Muc dich chinh cta viéc tap thé duc trong nhédm cic vi 16n tuoi tiy thudc vao van dé
xuong ctia ho cb rin chic, manh mé hay khong. Néu chua bi chitng xuong x6p, diém
quan trong 1a qui vi nén tap thé duc dé gitt cho xuwong va bap thit manh mé. Tap thé duc
con gitp cai thién sy thing bang ctia co the, tu thé ngoi, dieng va viéc diéu khién cic cie
dong cta co theé.

An pham nay dugc phéat hanh do su tai tro cia Chinh Pha Ug; tuy nhién, quan diém theé hién trén tai lieu
1a ctia cac tic gid, cin ctt trén cac nghién ctru hién thoi, va khong nhit thiét phai 12 quan diém
ctia Chinh Pha Uc.



Tap thé duc gidp cho tu thé va sy thing bang ctia co the dugc vitng chiai

Nhitng nguoi bi chitng xuwong xop thuong dé bi gay xuong hon nhung nguoi xuong ran
chic binh thu:ong Xuong bi gay thtrong 1a do bi ngd. Nhung vi 16n tudi dé bi gay xuong
hon vi ho ¢6 khuynh huéng dé bi ngd hon. Hang nim, cé khodng 40% nhitng ngudi trén
65 tudi bi ngi it nhat 1a moét lan. Tranh bi ngi c6 nghia la xuwong it bi gdy hon, dic biét 1a
xuwong hong. Pa sé cdc trudng hop gay xuwong hong 13 do bi ngd ma ra.

Viéc bi nga doéi khi ¢ thé tranh duoc. Nhitng nguoi ¢d tu thé di, ditng, nam, ngdi vitng
chii, co thé thing bang va bap thit manh meé it khi bi ng3 hon va do dé it bi thwong tich
hon. Nguoc lai, nhitng ngud1 it hoat dong dé bi gay xwong hong hon nhitng ngudi nang
hoat dong. Cé nhiéu nguyén nhan gy ra su té ngd, nhung nhitng nguyén nhan chinh cé
thé gay nguy hiém cho qui vi hon gém:

da tirng bi ngi roi

dang duing nhiéu loai thudc khac nhau

bi cac chirng bénh kinh nién

bi chtrtng viém khép, dic biét 1a & chan

bi rac réi vé thi luc (tAm nhin)

co the dé bi mit thing bang va bap thit yéu

Phuong phip tap thé duc nao tét nhit de gitp cho xwong rin chic?

Bat ct phuong phép tap thé duc nao dé doi hoi co thé cua qui vi phai chiu sttc nang ctia
chinh né (thi du nhu di bd, nhung boi 161 lai khong phai 1a mén thé duc cd loi cho
xuwong), va doi hoi qui vi phai chay, nhdy déu gitp tao thém xwong maéi va tranh cho
xuwong khoi bi hao mon. D1 b, chay, khiéu vii, danh vot, bong chuyeén, ctt ta, va danh
boéng ro, déu cé loi cho xuwong ca.

Nhu'ng loi khuyen hitu ich cho viéc tap the duc
mudn gay tic dong trén xuong, viéc tap thé duc can phii THUONG XUYEN va
TUONG BOI MANH BAO. Tét nhit nén tap NHIEU dong tc the duc khic nhau
vi ching tic dong nén xuong bing nhiéu cich khic nhau. Tap nhitng dong tic the
duc NGAN GON, MANH ME (thi du ctr ta hay di bé that nhanh trongl5 phut) cé
18 ¢6 lo1 cho xurong hon 1a di bo 'nhan ha’ mot tiéng dong ho.

« tap thé duc ngay 2 lan (20 phit) mbi lan cdch nhau 8 tiéng dong ho, cd loi cho xwong
hon 12 tap lien mét lan

+  tap lic dau cham, ro1 tir tir ting téc do

« Nhitng dong tic nhim lam manh céc bap thit, tao thing bang va cai thién sy phdi
hop cac van ddng cta co thé gitp tranh duoc su té ngi. Tap Thai Cuc Quyén va cac
loai thé duc tuong tu (e.g. nhu yoga Pilates va cic dong tic yoga nhe nhang) déu
giup tranh dugc bi nga.

Tap thé duc dé gitip cho chitng xuong x8p
Néu di bi chitng xuwong x6p va da tirng bi gdy xuwong roi, qui vi nén hoi y kién bac si
hay nhan vién vat ly tri liéu trude khi bat dau chuong trinh tap thé duc.
«  khoidau béng chuong trinh [am manh xuong va bap thit cin ban
. gh1 danh vao moét 16p day ngin ngua viéc té nga
«  néudibi gay xuong ro1, qui vi nén
+ tranh cic dong tic giy sur va cham, tranh vin veo co thé hodc
nhay nhot
tranh nhitng cr dong gay nhitng va cham dot ngot, bat ngd
tranh nhtng dong tac lam cho nguoi phai gap lai
tranh viéc cui xudng, ngtra lén
tranh nhic nhitng vat ning
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Tranh viéc bi ngi

Tap thé duc gidp cho tu thé va sy thing bang cta co thé vitng chii

Nhitng nguoi ludn gitt cho tu thé, su thing bang cta co thé tét va bip thit manh mé
thuong it khi bi ngi va do d¢6 it khi bi thuong tich. Thi du, nhitng phu ntt phai ngdi mot
ngay chin tiéng deé bi gay xwong hong hon nhitng phu nit ngodi 1am viéc sdu tiéng mot
ngay. Mot s6 cic chuong trinh tap thé duc dic biét cé the giup tranh duwoc nguy co bi
ngi khoang 20% va cling cé thé giup tranh bét duwoc nhitng thuong tich tram trong néu
b1 ngi. Cac chuwong trinh tap thé duc danh cho cic vi 1&n tudi thay doi tiy theo nhu cau
clia tirng ngudi, va gom viéc lam ting tir tir sttc manh cta bap thit, cai thién sy thing
bang ctia co thé va viéc di bo.

St thing bing ctia co theé

Bip thit yéu, nhitng thay doi vé 4p huyét hoic nhip tim dap, danh hudng ctia thudc men,
rac réi & tai va ngay ca viéc an udng khong diing cich c6 thé lam anh hudng dén sy thing
bang ctia co the.

Ngoai viéc tap thé duc thudong xuyén, qui vi c6 thé cai thién sy thing bang cta co thé

bang céch:
Ho1 y kién bac st hay chuyén vién vat ly tri liéu vé viéc tap thé duc dé cai thién su
thing bang ctia co thé

«  Duy tri viéc an udng lanh manh gém dn nhiéu trai cay va rau cling nhu cic thirc an
giau chit voi

«  Ubng that nhiéu nudc mdi ngay

«  Nghi dén viéc tham gia mot chuwong trinh hudng dan vé 'viéc té ngi va su thing
bang cta co thé’ ("fall and balance’) (lién lac véi trung tim y té cong dong dia
phuong, co quan gido duc y té va phong bénh dia phuong hodc dién thoai cho Co
Quan Chuyén Mon Vé Chirng Xuong X6p Uc - Osteoporosis Australia).

Nhitng 1¢1 khuyén gitp tranh viéc té ngi

Chung quanh nha
Bao dam la nhitng mép ctia tham trai nha, tham trai san khong cong 1én hay gap lai
gay vap ngi

«  Khong dé day dién long thong & nhitng noi thuong di lai

« Tranh dilai & nhitng not udt 4t, tron trugt

«  Bao dam phong 6c trong nha sdng sta va 161 di lai gon gang

« Nén nghi dén chuyén gan tay vin it nhit 12 & mét bén cau thang, canh bon tam, voi
bong sen va bon cau

« Nén nghi dén chuyén gin nhitng miéng lam cho giay, dép khong bi tron truot
(safety strips) & canh cic bac thang & ngoai nha.

Mit va tim nhin

«  Bdo dam nhitng chd di lai trong va ngoai nha duoc sdng sta dé qui vi cé thé nhin rd
bdt ct lic nao

«  Thuong xuyén dén nhan vién quang cu (optometrist) nhd khdm mat hang nim

« Néu phai deo kinh, nén lam nhu d3 dugc din. Can than khi lén xudng cau thang néu
néu deo kinh hai hay ba trong (bifocals hay trifocals)

«  Khi & ngoai ning nén deo kinh mat dé lam gidm nhitng tia ning qua chéi va tranh
phai nheo mat; dong thoi tranh cho tia cuc tim (UV) trong anh mat troi lam hw hai
mat.
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Giay, dép

«  Nén mang g1ay cd got rong ban, dé khong tron truot va dm lay ban chan
+ Neén mang g1ay, dep, v& ¢6 kich thude ding véi ban chan ctia minh

+  Chon giay 6m vira van ban chan

. Tréanh di gidy cao got

N6i tém lai

« Neén van dong thuong xuyén, ké ca viéc tap cic dong tac thé duc gitp cho tu thé va
su thing bang ctia co thé duwgc manh mé

+  Dikhim mait thuong xuyén

«  Nho kham thinh lyc thuong xuyén

+  Sau khi ndm hay ngoi, khi dirng 1én nén tir tir dé co thé ¢ da thoi gio 14y lai thing
bang

« Tranh nhitng 161 di wdt 4t hay bi dong da

«  Tranh voi va chay dén tra 101 dién thoai, bing qua dudng, 1én thang may hodc trong
bat ctr sinh hoat nao khac

« Nén chong gay hay dung mot dung cu nao do dé gitt thing bang khi di lai néu can

«  Tranh budc di trén nhitng chd go ghé

«  Han ché trong viéc uéng ruou, bia

«  Néu thiy cé nhitng lic bi chodnh vang hay ditng khong vitng, nén cho béc si biét

«  Nén thao luan véi bac si thudong xuyén vé viéc ding thudc va hoi ho xem minh cé
can dung ching ntta hay khong. Nhiéu loai thudc ¢ thé 1am cho co thé mit thing
bang.

« Nén dit cong tic dén hay dé dén bam & mot noi dé 14y, gan chd minh nim

Muén biét thém chi tiét vé nhitng chuong trinh tap thé duc véi muc dich 1am manh cac
bap thit va cai thién su thang bang cta co thé, lién lac Co Quan Chuyén Mon Ve Ching
Xuong X6p Uc (Osteoporosis Australia), s6 dién thoai 1800 242 141.

‘Osteop rotic
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Xuong lanh manh Xuong x0p
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