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LOI GIOI THIEU

Luyén tap dudng sinh la mét phuong phdp giit gin,
néng cao sitc khoé, han ché bénh tdt, nén trude déy
va hién nay di duge nhiéu nguoi ing dung.

Quye’n "Luyén tip duong sinh vé sic khoé
nguoi cao tubi' la mot cong trinh khoa hoc cung kinh
nghiém nhiéu ndm cta Pho gido su - tién si, Thdy thude
nhén dan Duong Xudn Pam, da duge cdc Hoi déong
khoa hoc ddnh gid cao va phé bién rong rdi, duge nhiéu
ngudi hoan nghénh mén mé. Phu‘dng phap nay ciing da
duge T chite trg gitip ngudi cao tudi ciia thé gidi danh
gid cao, va bién dich ra tiéng Anh dé phé cap réng rdi.

Phuong phdp luyén tdp duong sinh nay dd vin dung
nguyén ly tdp liyén c6 truyén Phwdng Dong va hién dai
mét cdch khoa hoc dé dat két qua tot cd vé thé lue, tinh
than, va phit hop voi thite t6° C6 thé tap moi lic moi ndi, dé
thuc hién hang ,ngay, khong qua mat nhiéu thdi gian va
méi ngudi c6 thé tu diéu ciinh mie d6 phit hgp véi minh.

Nhan ndm hét nghi qudc 1€ vé ngudi cao tuot lan I -
2002, Hji nguii cao tudl Viet Nam xin gidi thiéu quyén
"Luyén tép dudng sinh va sic khoe ngum cao tudi"
vdi ban doc, ddc biét la ngudi cao tudi, mong réng déc gid
sé tim duoc d day nhtmg diéu b6 ich trong viéc tw giit gin
va ndng cao sitc khoé cua minh.

Chi tich H&i Ngudi cao tudi Viet Nam
VU OANH



LOI NOI PAU

Sinh, truong, ldo, bénh, tu la quy ludt sinh vdt hoc,
nhung muén dugc séng khoé, séng vui, song co ich
va séng ldu la woe vong ciia moi ngudi. Tiz hang nghin
ndm trude céng nguyén (TCN) con ngudi d biét tim dén
luyén tap - mot phuong phdp giiz gin, ndng cao sic
khoé, chéng bénh tat (quyén Véda 1800 TCN, quyén
Céng phu 600 TCN). Hippocrates (460 - 370 TCN) coi
luyén tp la mot phdn quan trong cta y hoc ¢6 dai. Nha
bdc hoc néi tiéng Avixen (930 - 1037) da khang dinh
rang: luyén tép la phuong phdp hiéu qua nhdt trong hé
théng cdc bién phdp giit gin sttc khoé; con ngudi cé tham
gia rén luyén thén thé, thuc hanh ding yéu cdu vé sinh
dinh dudng ve giit gin gide ngt thi khéng ¢6 gi phdi
diéu tri.

Luyén tép dudng sinh ra doi trén co s6 Iy ludn y
hoc phuong Déng vdi kinh nghiém lau doi trong din
gian va khéng ngiing phdt trién dén ngay nay, ma diém
ndi bat la két hop luyén v - khi - lue dé khoé vé cd tam
va thé (tinh than va thé luc).

Ngay nay, c¢6 thé coi luyén tdp la mét phén cia vin
hod 16i séng. Trong ldi kéu goi tdp thé duc 1946, Bdc Ho
néi: "...M&i ngudi lic ngh day, tap it phit thé duc, ngay
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nao ciing tap thi khi huyét luu thong, tinh than diy du.
Nhu vay thi stc mdi khoé. Dan cudng thi nudc md
thinh. Téi mong dong bao ta ai cing géng tap thé duc.
Ty tdi ngay nao cing tap”.

Trong tai lidu nhé nay, ching toi khong phén tich
vé dudng sinh, vi néi dung vdn dé qud réng va hiéu biét
c6 han, ma chi mong muén qua qud trinh nghién ciu
vi ddc biét qua kinh nghiém bdn than, gop mot vai ¥
kién trong viéc ung dung dudng sinh frong tap luyén
ctia ngudi cao tudi. Xin tran trong cdm on edc cu lac b6
size khoé ngudi cao tudi, nha nghi lGo thanh cdch mang
Trung uong, Ban bdo vé sic khoé cdn bo cao cip B
quéec phong, Hoi nguoi cao tuét Viét Nam dd dong vién
giip dd ching téi trong qua trinh nghién citu va bién
soan quyén sdch.

TAC GIA



L. PAT VAN DPE

Ngudi cao tudi (tit 60 tudi trd 1én) trong nilia
thé ky qua 43 ting rat nhanh - 14 mdt hién tugng
méi la chua ting ¢6, mdt vin dé toan ciu, mét ky
nguyén ngudi cao tudi (NCT) dang d&n gin. Theo
tai liéu cta Lién hiép qudc: Nam 1950 tudi tho
trung binh 1a 47,5, s6 ludng NCT 14 200,6 tridu,
chi€m 8% dan s8 thé gidi; ndm 1975 tudi tho trung
binh la 58,5, s lugng NCT 13 348,6 triéu, chiém
8,5% dan sb thé giéi. du tinh nam 2000 tudi tho
trung binh la 67,5, s6 ludgng NCT la 614 triéu,
chi€m 9,6% dan s6 thé giéi va nam 2005 tudi tho
trung binh sé l1a 72,9, s6 lugng NCT la 1.205,4
triéu, chiém 12,8% dan s6 thé gidi.

3 Viét Nam (theo s6 lidu cii va s6 lidu diéu tra
dan sd):

Tuéi tho trung binh trudc 1945 1a 32 - 35

Tudi tho trung binh nidm 2000 khoang 68

S6 lugng ngudi cao tudi:

Nam 1979 la 3.728.110 ngudi chiém 7,06% dan s6

Nam 1989 14 4.632.490 ngudi chi€m 7,19% dén sd.
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86 cu gia tir 100 tudi trd lén 2432 (704 cy 6ng
va 1728 cu ba)

Nam 1999 14 khoang 6.000.000 chiém 8% dan s&

S0 cy gia tir 100 tudi trd 16n 3695 (855 cu bng
va 2840 cu ba)

M¢ét trong cac diéu ban khoin nhiéu cta NCT 1a
stiic khoé suy giam, dé bi bénh tat. Ti xa xua loai
nguoi trong déu tranh dé sinh tén va phat trién, qua
kinh nghiém thyc t& da tim d&n nhiéu phuong phap
véi hy vong duy tri sitc khoé va kéo dai tudi tho.
Dudng sinh 1 mét trong cac phudng phéap hay nhat,
hdu hiéu nhit da dibc két duge, dén nay van ton tai
va ngay cang phat trién duéi anh séng cua khoa hoc.

Dudng sinh ngay nay mang y nghia "Van hoa
vé 181 song" dya trén dac tinh sinh hoe ctia ¢ thé
trong méi. tudng quan gida cd thé sbng vél méi
trudng (t¢ nhién va xa hdi). Dudng sinh lay "ty
nguyén” lam nguyén ly. Dudng sinh bao gdm nhiéu
ndi dung, nhu:

"Tu dudng tinh than va nhéan dic; dn uéng,
lam lung diéu dg; thich nghi vdi thién nhién, thuong

xuyén vén déng va rén luyén thin thé” (hrdc dich
sach Né1 kinh). -

Trong luyén tap, nhdn manh muc tidu hai hoa
gifta tinh than va thé chit c6 vai trd chd dao.
"Ngudi ta trd nén gia vi ngudi ta tit bo 1y tudng ctia
minh. Ndm thang lam da thém nhin, t bd 1y
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tudng gay nhiing vét nhan & tam hon. Uu tu, hoai
nghi, s sét, chan nan la nhiing ké thu dan dan
kéo ta xudng dat, trd thanh cat bui trudc khi chét
hin..." (Mac Arthur).

Vai tro cla luyén tap vé thé luc va tri luc doi
véi stic khoé da dude thuc té cude séng va khoa hoc
khing dinh. Cac phuong phap luyén tap ¢ truyén
dan tde tit xa xua nhu [6ga (cac asana), Khi cong,
Thai cuec quyén, Nhu vd, Xoa bép Céc Dai Phong...
dén nay van con dugc nghién cifu Ung dung &
nhiéu nude. 3 mot s8 nude da cb vién nghién citu
chuyén siu cac vin dé trén, va da din dan chiing
minh tac dung to 16n cia luyén tép ¢ truyén
phuong Péng ddi vét stc khoé. Cac khai niém vé
quan hé con nguoi va vit try, két hop luyén ¥ - khi -
luc, luyén tam - thé... 8 sdng khoé, sdng vui, song
hitu ich, séng lau di goi md nhiéu kha ning tuy
than dat t6i chat lugng cao cia cude séng.

Con ngudi 13 von quy nhat, va trong con ngusi
stic khoé la vo gia. V&€ nyuyén 1y tap luyén va sic
khoé, Tué Tinh (thé ky XIV) da viét:

"Bé'tinh, dudng khi, ton thin
Thanh tam, quad duc, thu chéan, luyén hinh"

{Trich Hong nghta giap tuy thu)
Cb nghia la:
Giit gin tinh luc, bdi dudng khi huyét, bao toan
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thén kinh, giit 1ong thanh than, tiét ché duc vong,
bao vé chan khi, luyén tap cd thé.

Hai thugng Lan Ong - 1& Hitu Tréc (thé ky
XVIII) 44 néu cu thé:

"Tép cho khi huyét luu thong
Chén tay diéu luyén, trong long thanh thoi”

Ngay nay, nhiéu tac gid qua nghién cidu hodc
kinh nghiém thUC t&€ ban thén, két hop cac phuong
phap luyén tap cd truyén va hién dat, dd néu ra rat
nhiéu quan niém va cach tap c6 hiéu qua nhu:
Phuong phdp duidng sinh (Nguyén Vin Hudng); Tiz
sinh ly dén dudng sinh (Nguyen Khic Vién); Tim
hiéu tdc dung dudng sinh cia vo thudt (Té Nhu
Khué); Dudng sinh tém thé (D5 Dinh Hd); Rén
luyén tu sinh (Schultz); Sy so’ng ldu tich cue (A.A.
Mitculin); Nhitng suy nghi vé sie khoé (N. M.
Amo6x0dp); Thé duc chiza bénh va phong bénh (A. L.
Péquinia); Tén dudng sink (G.Oshawa) v. v...
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II. QUA TRINH LAO HOA VA SUC KHOE

Sinh, trudng, ldo, tt 12 quy luat sinh vat tat
y&u. Ngay nay, khoa hoc di xac dinh su chuyén gia
12 mot qua trinh tif trong co thé (t& bao, thé dich,
cac mé, chiic ning cac ¢g quan) dén cac bidu hién
bén ngoai (da nhin, mit md, téc bac, cham chap,
1Am 13n..)).

Su chuyén gia 8 tung ngusi khéng gidng nhau,
c6 ngudi gia sém, ¢é ngudi gid mudn, cd ngudsi gia
vé thé lyc, hodic gia vé tri luc rd hon. Sy gia do
nhiu yéu td, trong dé vai tré chli quan va xa héi
rit quan trong va cang 13 co s¢ dé dat van dé ¢6
thé lam cham qua trinh 130 hoa chang?

M&bi tudi, mdi gia, tudi gia sic yéu la quy luat
tu nhién, cho d&n nay chua ¢é bién phap gi dé lam
cho con ngudi tudi cang cao cang tré, stic khoé cang
tang va sdng mai.

Sttc khoé thé hién trén ca 3 mat: thé chat, tinh
than, va xa héi..., day cing chinh 13 yéu t§ ¢d ban cia
chat lugng cude séng, luyén tap ¢6 thé cai thién chat
lugng cude sdng ngudi cao tudi duge khong?
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D& giai dap phén nao vin dé trén, chung ta
cung tim hiéu mot 6 van dé:

siiC KHOE LA Gi ?

T8 chic v té thé gidi da dua ra dinh nghia vé
stic khoé: "La tinh trang thodi mdi hoan toan vé
thé chdl, tinh thdn va x@ hol, sive khoé khong bd
hep vao nghia la khong co bénh va tan tat". Trén
thue t& phan tich giéi han cu thé giita khoé va yéu,
kho# va bénh 1a rat kho khén vi né lién quan dén
nhidu yéu t8, trong d6 co su td d&u tranh dé bao ton
ctia co thé. Pé don gidn khi xem xét vé stc khoé mot
ngudi, c6 16 nén phan tich vao thuc chat, duge thé
hién bang kha ning dy trd cac chite nang sinh Iy (ho
hép, tuan hoan, than kinh, van dong..), kha ning
thich nghi v6i m61 truong dé gili trang thai cin bing,
va sy phat trién hai hoa vé giai phiu hec.

Khi cac kha nang nay duge phat trién dbi dao
<& 1am cd thé ¢6 sy on dinh vilng chéc vé chiic ning
sinh 1y, d& dang vugt qua cac yéu cau hoat dong
chitc nang cao, 48 dang chién théng cac thay doi
ho#c tac dong ngoai canh x&u cd vé ty nhién va
tam 1y, thé luc phat trién can d6i. Stc khoé dudc
thé hién qua cac thi thach thuc té.

Giit gin v& nang cao suc khoe la viéc lam mang
tinh tich cyc chu dong biang qua trinh tu rén luyén
va d&u tranh cha ban than. Thay thude chi cé thé
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gitp ta phong va chita bénh chi khong thé mang
lai cho ta sic khoe theo diing ¥ nghia.

TAlI SAO TUd1 CAO SUC KHOE GIAM ?

Lio hoa bt dAu tit t& bao - 1a thanh phén nén
tang cd ban nhat chia sinh vat; té bao gidm ca vé
khoi lugng, cd vé kha ning hoat dong, phat trién
<0 hoa, dic biét 12 t& bao than kinh con giam ca 50
lugng. Su can bing chic nang sinh 1§ gidm on
dinh, kha nang thich nghi kém dén. Cac diéu néu
trén tang 1én theo tudi tac, dé gay nén cac rol loan
chiic ning va dé bi bénh.

(6 thé néu mot s8 biéu hién: sdc cd gidm, van
dong cham chap va 43 mét moi; tiép thu va phan
tich cham, d& c6 bién dong Xhi thay d6i thoi tiét,
bign 461 vé hinh,dang, thay d6i tinh tinh; tri nhd
giam, d& méc chc ching bénh mén tinh;... chic
nang nghe nhin giam...

5\ GIAM HOAT DONG KH! cOTo! .

4

O ANH HUONG DEN SUC KHOE KHONG ?

Sy séng gan lién véi khi huyét luu thong, trao

]

a~

d& chit, qua trinh chuyén ho4, bai tiét, dan
truyén... Su song bao gdm nhiéu loai hoat dong:
hoa hoc, 1y hoc, sinh hoc... vo cung tinh vi, phtc
tap va dién bién lidn tuc trong hé thong diéu ky
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caa cd thé, Vi du: mdt dong tac gian don nhu co cd
bép phéi c6 sy tham gia cia hé than kinh, chit
trung gian dan truyén, thay d61 dién sinh hoe, co
¢6 chl van va dong van, dudi co d61 khang, cung
cap nang lugng...

Nhidu cong trinh khoa hoc da ching minh cac
tac hai clia giam van dong. Vi du: Mot ngudi dang
lao dong khoé manh, dot ngot cho chuyén ché do
nghi ngdi hoan toan (nam yén nhu bit dong) mic
dau duge nudi dudng day du, sau 1 - 2 ngay sé xuét
hién cac rdl loan nhu mét mdi, kém &n, mach
nhanh, thd khéng déu, tinh tinh thay ddi... Céc réi
loan chitc ning tang dan va thudng sau 7 - 8 ngay
thi khong thé chiu dyng tiép tinh trang nim bat
dong va xuét hién cac diu hiéu gin nhu bénnh ly:
e co bép suy yéu va teo co, ro1 loan tam than
kinh ning, réi loan tim mach... Vi vay, chung ta dé
hidu la khi khéng muén vin déng hoac nam liét
giuong thi @6 vita 1a dau hiéu cha sdc khoé giam
sit, vita 1a cic phan ting cha cd thé dé bao ton sinh
lyc; khi sic khoé duge phuc héi cing véi kha ning
van déng thé lyc dan dén trd lai. Su giam van dong
13 mét nguyén nhan siu xa cua hang loat cac ré1
loan chiic nang vi dan dén bénh 1y.

Kha nang van dong thé lyc cia NCT giam dan
do bidn d&i sinh 1y cha co thé va phan nao la do
ahu cAu khach quan clia doi song. Nhung su giam
hoat déng quéa mic cang vl sy phat trién can thua
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& NCT lam gidm nhanh stc khoe, dé phat sinh
bénh va 1a yéu t6 rit ngan tudi tho. Nhu nha hién
trict o6 Hy Lap Aristot da néu: "Khéng c6 gl lam
t6n thuong va phd huy con nguot bang su thiéu vén
déng”. Van dong kich hoat cac chiic ning cua cd
thé mdt cach sinh ly trong gué trinh phéat trién va
ton tai.

${IC KHOE NGUS1 CAO TUSI CO DAC DIEM G
CAN QUAN TAM ?

1. Trude hét phai néi dén tinh trang thigu oxy
tiém tang. Qué trinh chuyén hoa nang lugng trong
cd thé gin lién v6i hién tugng 6xy hoa va 6xy khi.
Dic biét t8 chic ndo va cd tim c6 nhu cAu 8xy cao
d8 hoat déng nén co thé ciing biét danh phan "uu
tian" cho cac cd quan d6. Néu vi chédt dinh dudng
nhy mét dang ning lugng déc hiéu thi dxy nhu
ngon lta vé hinh d& bign nang lugng d6 tré thanh
hiiu ich cho moi hoat déng ctia co theé.

Ngudi cao tubi 6 tinh trang thiéu éxy vi:

. Chitc niing ho hip giam do t& chic phéi kém
dan héi, thong khi gidm, luong khi cén cao gly han
ché sy thong khi, giam dién trao d6i khi giiia phoi
vA méu, d& bi viém nhiém ph& quan va phéi.

. Khi ning co gin clia 16ng ngyce va hoat déng
¢d hoanh giam nén kha nidng thay déituooritheer
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tich 16ng ngyc han ché, thudng tha nhanh va néng,
dung tich séng giam.

- Khé ning van chuyén 6xy cia héng ciu dén
t8 chdc va cacbénic tit t8 chdc ra mau (hé hap
trong t& bao) ciing han ché vi luu théng mau giam
va qua trinh trao déi thudng cham hon. Sy thisu
bxy & t3 chiic, dac bigt d&i véi t& bao than kinh va
cd tim thudng 1a nguyén nhén hing diu din don
gidm hoat dong céc cd quan va ddy nhanh qua
trinh 140 hoa. )

2. Giam luu théng mau do hoat déng cua tim
mach giam theo tudi tae, van ddng co bap - mét
yéu 8 thic diy tudn hoan giam, mach mau kém
dan héi vi bi xo ciing, t§ 16 nude trong cac méb
giam... Sy cung cap 0xy v& mau cho cac t6 chiic
thuong khéng day du.

3. Hay b1 cac bénh xucng khép nhu: hu sun,
thoai ho4 khdp, loang xuong, dau khép khéng dic
higu... gay dau hosc ¢6 thé bj bién dang cang lam
han ché van déng va trd ngai trong sinh hoat.

4. D& bi énh huéng cha thdi tiét thay ddi do
kha nang thich nghi gidm: cam, nhiém lanh, mét
mdi, bénh man tinh tai phat...

5. Khi bi bénh ¢ip tinh thuong nang, bénh
man tinh kéo dai va hay ¢6 cac bét phat, chita tri
thudng khé khin, dé dé lai di chitng hay thanh tat.
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III. TAP LUYEN DPOI VOI NGUOI CAO TUGI

Tap luyén rat can thiét cho moi ngudi, moi lita
tudi; tap luyen than thé khong bao g16 14 mudn ca,
NCT cang can luyén tap hon.

- C6 nhiéu bién phap han ché qua trinh lio
ho4 nhu ch€ @5 an udng, ché d§ sinh hoat, dang
thudc..., nhung luyén tap la phuong phap dé
dang tu thyc hién duge, khéng t6n kém va khéng
déc hai.

- Tap luyén hgp 1y gép phén han ché nhiing
hau qua cla giam vin déng, tang luu t héng mau,
tang cung c4p dxy cho t& chite, phuc héi hoat déng
cd - xuong - khép, khéi phuc hoat dong cua cac
chitc néng, khéi phuc kha ning thich nghi.. Mat
khéc, ¢on c6 tac dung han ch& mét s8 réi loan hoc
chitng bénh mén tinh thudng gip & ngudi cao tudi.

- Luyen tdp con mang lai niém vui trong
cudc sdng, thém lac quan yéu doi, tao nén sy
thoai mai vé tinh than. Sinh hoat trong céc ciu
lac bd NCT ¢6 tac dung déng vién, trao d8i kinh
nghiém, duy tri sy giao ti€p, han ché ndi c¢6 don,
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cung ¢§ niém tin - 1a& nhing yéu t& rat quan
trong cua stc khoé.

- Dé chitng minh cho hiéu qua luyén tap cla
NCT, qua theo déi cua cac cau lac bd stic khoé va
huu trf ching ta déu nhén thady NCT sinh hoat va
luyén tap hgp ly, déu dan thi stc khoé duge phuc
hoi kha hon ¢a vé thé luc va trf luc, tham tri con cé
ngudi stic khoé tot hon ca trude ddy 5 - 10 ndm khi
chua luyén tép, han ché duge cac bénh man tinh,
han ché duge viéc dung nhidu thude, do d6 ban
than cam thdy thoai mai, gia dinh vui vé va 49
ginh ning 461 v6i x4 hoi.

KHI LGN TUO MSI THAM GIA LUYEN TAP
S MUON KHONG ?

Tap luyén c6 hé thong tit bé cho dén gia l1a tot
nhat va duge coi la bién phap cd ban trong ning
cao sic khoé va tAm vée cd thé & nhifu nude nhu:
tap luyén cho ngudi mang thai; thé duc cho tré sc
sinh, mau gi4o, hoc sinh, trung nién, ngudi gia...
Néu vi mot 1y do ndo dé ma trude day chua quan
tdm dén luyén tap, nay dén tudi 60, 70 hoac cao
hon méi tham gia luyén tip cling déu tét. Tap
luyén khéng bao gié muén ca, quan trong 1a quyét
tdm, ty giac, biét chon phuong phap hdp 1y. Diéu
khé khan trong luyén tap dé dat hidu qua la kién
tri, thuong xuyén, c¢é hé thong.
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NEN TAP NHU THE NAO?

Khéng thé cé mét phusng phap nao (c8 truyén
va hién dai) phit hgp véi tat cd moi ngudi cao tudi,
ma tip luyén phai phu hgp véi ting ngudi (tud,
gidi, tAm véc, bénh tat, da hoic chua luyén tap...).

1. Chon phuwong phap:

Da tap quen véi mdt phuong phap nao dé ¢
hiéu qua v6i ban than thi nén ti€p tuc, c6 thé 1a
mot sd asana cha Idga, Thdi cuc quyén, Nhu vo,
Vay tay, Dudng sinh... Khéng nén qua ciu né vé
phuong phap nay hay phudng phap no.

Khi chon phuong phap tap cin chd ¥:

- Két hop tam va thé (tinh thidn va thé luc),
luyén y - khi - lyc (¥ 1a chu dao, khi 12 dong luc, luc
la muc tiéu). Tap tho ding 1A mét néi dung cd ban.

- Nén ¢6 phén luyén tap cd ban va phan bé trg.

- Tan dung cac yéu té tu nhién nhu khéng khi
trong lanh, 4nh ning, ciy cob... @& hoa ddng véi
thién nhién, t4n hudng nguén sttc khoé v6 tan.

2. Cach tap luyén:

Tuy thudc vao hoan canh cu thé ting ngudi,
nhung can chi §:

- V& miic d0 (cudng d6), nén bit dau tix thip
rdi tuy theo sy thich nghi ctia cg thé ma ting din
din cho phii hgp bing cach diéu chinh loai déng
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tac, thé tap, bién d6 déng téc, sO 14n, thoi gian,
nhip d6... Viée didu chinh mic 4§ hang ngay con
tuy thude tinh trang co thé nhung phai dat dén
mitc ¢6 ging nhit dinh. Pay cling 14 nguyén thc
bao dam an toan trong luyén tap.

- Phén luyén tap co ban cén két hgp: tap thd
diing, van dong duge nhiéu khép va nhiéu cd bap
tham gia, dac biét chu trong tap cft song va chén
tay, thu gian gian don. Thd va véan dong phai phéi
hgp mét cach dung dén dé tao diu kién va thie
day nhau. Véi NCT, nén tap nhip d6 cham ray,
uyén chuyén, ¢6 co ¢d, ¢d gidn cd (b dong, c6 tinh),
tranh dong tac qua manh, dét ngdt, tranh co cing
cd bép kéo dai, tranh nin thd vi dé gay ra cac bién
d6i dot ngdt khong phu hop véi sinh 1y.

Khi tap cdn tap trung tu tudng (luyén ¥), dau
éc thanh thoi thoal mai, chi nghi vao tiing dong tac
dé tiép nhan dugc cam gie tit ¢d bip, tit khi huyé&t
luu théng trong cd thé. Khong dé cac yéu to ngoai
canh chi phél

- Phén tap luyén bd trg c6 thé bd sung: tu xoa
b6p mot 56 vang va huyét ¢6 lién quan; di bd ndi
thoang khi véi nhip d9 vita phai 1a mdt dang van
dong toan than rat phu hop d6i voi NCT, dac bhiét
anh hudng dén d6i chan (4t stte dé di lai). Ngoai
ra, tuy theo didu kign va y thich tiing cé nhén,
6 thé tham gia mdt vai loai thé thao nhe nhang
nhu chay cham, boi 16i, bong ban, cau léng...
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nhung khéng duge gay cing thing va qua sdc dé
tranh tai bién.

3. Nén tip thd nhu thé nao?

Thé thudng dude coi 14 ¢d ban cta phuong phap
dudng sinh c8 truyén. T4p thd & NCT cin chd NE

- Thong thudng chiing ta thd nhanh, cham hay
nong, siu la do nhu cdu sinh ly cd thé, nhung
luyén tap thd dé nhip thd cham din trén co sd tha
sdu, nhim ting di¢n trao déi khi, tang hoat déng
cac ¢0 quan tham gia hé hdp, tit 46 tang kha ning
du trit v& chic nang hé hap. '

- Hit vao vita phdi, nhung thd ra c§ ging hét
sttc. Hit vio hét stc dé gay gian phé nang vi lugng
khi c&n va dich tiét & dong & phdi NCT thudng
nhiéu, t8 chitc phdi kém dan héi. Hit vao cin gua
miii dé khéng khi duge sudi &m va han ché bui
trude khi vao phéi. Thd ra nén kéo dai hon va thd
ra ¢§ ging dé téhg dugde nhidu khi ¢in, ¢6 chd cho
khong khi méi vao, do d6 tang hidu qua hé hip.
Sau méi thi hit vio thd ra déu c6 mot thai gian dé
chuyén thi, ¢6 thé dai hofic ngén (thd 2 thi, 3 thi, 4
thi) nhung khéng nin thd kéo dai.

- Két hop thd ngyc va ¢ hoanh (thd bung) dé
tang khoi lugng phéi vé ca chibu rong va chidu dai,
dua toan bd phdi tham gia hoat déng. Vi vay, phai
tap tho két hgp ngue - bung: khi hit vao 1éng nguc
gidn nd, déng thdi bung phinh to dé ap lyc trong 6
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bung gidm thi cd hoanh s& ha xudng nhidu 1am ting
lugng khi luu théng, khi thd ra phai thu hep long
nguc ddng thai thét bung dé co hoanh bi ddy lén cao
lam cho khéi lugng phéi bi thu hep dé thd ra toi da.

Thd két hop ¢dn ¢6 tac dung gan nhu xoa bop
chc co quan ndi tang do sy co xat va chuyén dich
(tim, d6ng mach chd, gan, da day, rudt, tdi mat...).

. Luyén tap c6 thé tap & tu thé nim, ngbi,
dtng, trong khi di b, bai 101...

4. Tap thu gidn nhu thé nao?

Trong hoat dng hang ngay, cd thé luén luén
thay d6i trang thai vé thé lue, tri lue; lac céng
thng, lGc thu gidn, ldc co, ldc gidn cd bép..: Thu
gidn 14 mdt phuong phap ty ¥ dua cd thé sang
trang thai "nghi ngoi”, bdo dam cln bing chig’
nang va phyc hai sinh lye.

C6 2 bude thu gian cd ban: Thu gidn cd bap (tha
18ng khép, mém co, gidin cac hé thong day chang), thu
gign tam tri (t mdc 4§ e ché dén "vo thic"). Tap
thi gian gidn don 8 NCT thuong 6 mdc do nghi ngoi
¢c bip va than kinh mét cach chii dong bang cach tu
didu chinh (khong phai 13 ngh) dé bao vé co thé va
khéi phuc sy can bing tdm sinh 1.

5. Tap luyén hang ngay nén nhu thé& nao?

Duya vio diéu kién cu thé chia méi ngudi, cb thé
tién hanh nhu sau:
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- Sdng: Liic vita ngt day, con ndm trén giudng,
tap mét s& dong tac thd, két hop van dong dé dua co
thé tit trang thai nghi chuyén dén sang trang thai
hoat dong va khac phuc sy ngai tap luyén lic sang
sém (thé duc thiic tinh); sau d6 tuy diéu kién thoi
tiét va stc khoé, tap thém thd két hop van dong 4
tu th& ngdi va ddng trong nha ho#c ngoai trdi, thoi
gian khodng 30 - 40 phit (tap luyén cd ban).

- Giiza budi lam viée: N&u diéu kién cho phép,
c6 thé tap mét s6 dong tac & tu thé ngdi hoic ding
dé thay @61 tinh chét hoat d6éng (thé duc phuc hai).

- Buéi chiéu: Néu c6 diéu kién, nén tap bo trg
nhu di bd, chay cham, thé thao nhe tuy theo tinh
trang stc khoe.

- Buéi t6i: Liic 1én giudng chufin bi ngd, tap mét
s6 dong tac thé két hop van déng & tu thé ndm, réi tu
x0a bép, tap thu giin va di vao gifc ngu sinh 1y.

Ngudi cao tudi cin coi luyén tap déu va c6 hé thong
hang ngay nhu mét nhu cu khéng thé thay thé ctia 161
_sbng tich cuc, diéu cd ban 14 biét diéu chinh cho phl
hop véi tinh trang sitc khée va muc dich.

6. Tu theo dobi trong luyén tip nhu thé nao?
Dé tap luyén ¢ hidu qua cin phai theo déi cac

phan tng cla co thé trong va sau luyén tép.

Nhitng bién phap gian don c6 thé tu theo doi nhu:

- Cam gidc chu quan: Xuat hién dau tai chg,
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dau ¢ quan ndi tang, choang vang chong mat, mét
moi kéo dai, kho thd, trong nguc v.v... Né&u sau mét
budi tap hodc trong khi tap, xuét hién cac déu higu
trén cin tam nging tap, ndm nghi va thé thodi
méi; néu sau 5-10 phit khong hét, thuong do tap
qua mic hoéc khong phu hgp véi tinh trang cd thé
(c6 thé c6 bénh tiém tang), cAn di kham bénh va
tham khao ¥ kién tu van cua bac si. Né&u sau nghi
ngoi thoai mai, cac dsu hiéu déu hét va cam thay
binh thudng dé chiu, thi nhing lan thp sau phai
didu chinh cho phit hgp. Sau méi 14n tap sé hdi mét
mdi hodc cang cic cd bép tam thoi, nhung sé hét
nhanh sau khi nghi ngdl (ndu sau luyén tip ma
khéng ¢6 cam giac gl ca thi thuong 12 it hiéu qua).

. D&u hiéu khdch quan: Ra it nhidu mé hoi,
nhat 13 mia néng, tin s6 mach va tin sb thé tang
(ting cudng hoat dong ctia tim mach va hd hép).
Né&u mach da’ting qua muc va thd doc (nhanh) 1a
bidu hién qua sic. Theo quy dinh va kinh nghiém
trong luyén tap cia NCT thi theo d3i mach ¢6 ¥
nghia thuc t&, ma nguoi tap co thé ty thyc hién
duge bang cach d&m mach dap 6 cd tay. Noi chung,
NCT trong tap luyén mic do mach tang cho phép,
khéng qué 50% mach trudc khi tap. Vi dy mach
trude khi tap 1a 70 thi sau tap khong qua 105; sau
khi nghi 10-15' mach phai trd lai nhu ci hoic ¢b
khi gidm hon mot ty. Ngoai ra, néu ¢6 dieu kién
nén theo déi huyét ap.
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* Nhitng biéu hién khong tot trong tdp luyén o
ngudi cao tudi:

+ Mgt moi kéo dai e6 khi nhiéu gid, nhiéu ngay.
+ Xuélt hién dau dang ké hoic kéo dai.

+ Khé thd, sic mat xanh tai.

+ Ra qua nhiu mé héi, mét xiu

+ Mach tang thém qua 50% hosic da nghi 15
phiit mé chua trd lai nhu ci.

+ Nga
+ Ré1 loan huy#ét ap kéo dai.

Néu thdy c6 cic bifu hién trén day, ngudi tap cén
diéu chinh cich tap luyén va kham bénh (c6 thé c6
bénh tiém tang vé tim mach hosic hé hap).
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IV.NHUNG VAN PE LIEN QUAN a
DEN LUYEN TAP & NGUOI CAO TUOI

V6i mue tidu tap luyén cha NCT 13 & sénhg
khoe, song vui va séng c6 ich cha phén cudi cudc
doi, nhdm tdi cac muc tidu: ti tit chdm séc phuc vy
ban than trong sinh hoat hang ngay, gidm thidu
t61 da sy 1& thude, tham gia viéc gidp df gia dinh
con chiu, dén tham gia cac hoat ddng xa héi trén
cdc linh vye kinh t€, chinh tri, vin héa...

Hiéu qua cta luyén tap 1a thudc vao nhiéu yéu
td lién quah nhu T6 chic Y t& the gidi da khuyén
.¢ao hay biét séng lanh manh véi 3 bién phap
khéng can thudc: ndng vén dong tip luyén théan
thé, dn ubhg dink duong hop Iy va néu cao trich
nhigm cd nhén trong I6i séhg. Ngan ngit Anh di téng
két: "C6 3 vi thdy thude lén ngan ngita va chita duge
nhiéu bénh: tap thé duc, nuse sach va séng diéu d4".

L. Su thanh than vé tinh thin

Ngudi cao tudi cdn duy tri hoat d6ng tri nio
hop 1y. V& van dé nay da c6 nhidy cdu danh
ngén, ngan ngi rat chi ly:
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- Tai hoa thuc su cua tudi gia khong phdi la
thé xdc yéu dudi ma la tam tri hitng ho.

- Cubc doi sé tan lui tirc khdc khi tam hon, hy
vong va hoai bao da khép lai.

- Cufe séng can co y tudng va niém tin, né la
déng luc khdi kich sw séng vuon lén, moi kha
nding ma con ngudi cé thé huy déng duoc la nho
dong luc nay.

- Vui cudi, dé la chiée phao citu hd trong séng
&10 cua cubc doi.

- Bi quyét dé tré mai la mdi ngay hoc thém
duoc mét didu mdi.

Sy thanh than vé tinh thin bit ngudn ti 1&
song va 181 séng tét dep; khdng ngitng hoc hoi vi
hiéu biét ciing 14 mdt nhu cdu cha cudc sdng
ludn luén vin dong, hoc dé biét diéu hay 1é phai
mZi mai gidp clng cd dodi ngudi.

- Phiic hay hoa cta tudi gia la két qud ciia cd
qudng doi liic tré.

- Théi xdu la cza ngé cua su tha héa.

- Qud nhan rbi la ngubn géc clia moi su gian ta.

- Mét méi la sy sup d6 co thé va budn réu la
ludi bia cia tém hon.

- Théi quen la gidc quan thit sdu, né diéu khién
moi thiz khdc.
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. Ty chinh phuc minh la chién cong vi dal nhdt.
Hinh anh cda nhitng cu gia tudi 80-90 hoéc hon
nita, ma van con tuong d51 khoe manh thi déu la
nhiing ngudi lac quan yeu d¥i, khiém tén, khoan
dung, dai hidng, cAn min... Diéu &y da néi lén val
trd cua yéu t6 tinh thén. Cing vi thé ma phép
dudng sinh coi "y" cé vai tro cha dao trong luyén ¥
- khi - luc. Pay ciing chinh 1& ndi dung co ban
nhung ciing riat khé khan dé dat t61, 1a mot cude
d&u tranh sang loc phét huy cal ding, cal tot cal
thién day lui cai sai, cal x&u, cal 4c trong mdi con
nguoi.

2. An uéng hop 1y

An uéng la dé nudi dLIdng va phat trién co thé,
14 mdt khoa hoc v€ su séng. Ngay nay khoa hoc da
chi ra thic #n hang ngay phai can d61 vé lugng,
chit va cacthanh phan chinh, con thie udng chinh
phai 13 nuée sach. Vi NCT, an uéng phai phu hgp
véi nhu cdu sinh 1y va hoat dong mot s vin dé
chinh:

Glam bét lugng, nhét 1a chit bot (gao, ngd,
khoai, sén..) vi nhu cau tiéu hao ning lugng do
hoat dong thé luc glam va kha ning tiéu héa han
ché. Theo mdt s0 nghién cdu thi nén giam con
khoang 3/4 lde trung nién nghia la 200-250g chat
‘bdt mdi ngay Giam chat bot con cé tac dung giam
béo khi tudi gia (béo do tang tich trd md va nudc
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]am co thé trd nén ning né va 1a mét yéu td nguy
¢d cia bénh tim mach). Rau xanh céc loai khoang
500g/ngay, qua chin 100g/ngay.

- Can @61 chat dam dong vat (thit, c&, tdm, cua,
tring...) va dam thuc vat (dau, d6, ndm...), NCT
nén in dam thuc vat vi dé tiéu héa hon, nhung
khéng thé thifu dam ddng vat, ca 1a thic in t&t véi
NCT, triing nhiéu chit nhung khéng duge an
nhiéu.

- Hang ngay udng dt nudc theo nhu cau (1,5-2
lit) bao gdom sita bo, stia diu nanh, nudc sach.
Ngudi cao tudi cin sita vi dé tiéu hoéa, du chét va co
nhidu canxi (Ca) (nguoi gia hay bi loang xuong).
T6t nhat mbi ngay 1 cde sita bd 150ml va 1 cde sita
dau nanh 150ml (néu c6 diéu kién). Néu bi bénh
dai thao dudng thi phai uéng sita khong dudng.
Nudc ché xanh t6t nhit trong céc loal nude udng
(chd ¥ riia sach dé phong thudc trit sdu).

- Han ché an chit ngot vA min. Chit ngot
(banh, keo, dudng) ting md va dudng huyét, mudi
12 yéu t& nguy cd tang huyét ap.

- An nhiéu cac loai qua dé d sinh t3, nguyén t&
vi lugng va chat xa.

Tém lai, viée &n uéng cua NCT nén chi y:

* Mbi bita nén dan 75-80% kha ndng (khong qud
no), néu c¢é diéu kién nén chia lam nhiéu bita (4-5
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bita), nhiéu rau qud, dn it mdn, it ngot.

* Usng du nudc sach, khong nghién bia rugu
(c6 thé uéng it bia rugu bdo ddm chat luong).

* Mot s6"thuc phdm cé tdc dung tét déi voi NCT
nhi: cd, thit nac, sita, ddu phuy, tring, tém, cua,
rau xanh, dén dé, ca rét, géc, ca chua, do dia, cam
chuéi, du du...

* An gao Lt (gao xay) vdi mudi ving den rét
t5t, nhung phai 1a gao tot va nhai k§. Méc nhi den
cling 14 mén &n tét 461 véi NCT (mdi ngay 5-10g).

% An uong cén phit hop vdi nhu cdu dinh dudng,
cén bd sung cdc chdt can thiét (vitamin va nguyén 6
vi lugng), phiv hop vdi kha néng tidu hoa va hdp thu.
An thiéu va thiza déu khong diing va o thé gdy hat.
Ngui c6 bénh chil ¥ tiét ché dn udng theo yéu ciu.

Ta nén tham khao mét s6 danh ngén va ngan ng
vé &n udng tanén tham khao:

- An dé ma sbng chit khéng phai song dé ma #n.

- Hoa tiing khiu xu4t, bénh ting khau nhap (hoa
6 thé theo miéng ra, bénh c6 thé theo miéng vao).

- Cé cdu tham thuc cuc than
Bénh tung khdu nhdp ta can phdi kiéng
Muén cho phu tang duge yén
Bot in mdy miéng, nhin thém hon dau.
- Chét vi béi thuc ciing nhiéu
Ngd ddu lai ¢ ngudi nghéo chét no!
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- Rugu la ké phan béi: thoat tién né la ban, sau
do no la thi.

3. Khong dé ting cin nhiéu

Nguéi cao tudi ting cAn nhanh la mét biéu hién
khong tét, vi dé 14 nguy co ctia bénh béo phi va tim
mach. Ngudi ta vi s6 cdn thita ma NCT phai mang
chéng khac gi tudi gia siic yéu ma phai céng thém
1 ba 16 chda nuéc vA m3 ~ mét ganh nang vo tich
syu. Béo phi thuong la nguy co cla xo vita dong
mach, tang huyét ap, dai thao dudng...

Cong thic dé tinh ciAn ning hop ly ctia ngudi 6
nhiéu cich, thong thudng 1a tinh theo chi s& khéi co
thé (BMI: Body Mass Index) cia T8 chic Y t& thé gidi:

_ _Can nang (kg)
)= [Chiéu cao (m)]?

CSK (BMI

Binh thudéng: - Nam: 20,1 dén 25
- Nit: 18,7 &én 23.6

Thép hon 12 gdy. Cao hon la béo.
Vi du: Mot ngudi nam cao 1m60, ning 56kg thi:

56 56 . .
BMI = -—1,62 = m = 21,8 kg (binh thuong)

Né&u thita cin c6 thé khéc phuc bing:
+ Diéu chinh mic #n: giam bét, dudng, md,
tdng rau va qua.
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+ MB>5i tuan nén phin hoe #n nhe 1-2 biia (chéo).
+ Tang van dong than thé mdt cach hgp 1y
+ Than trong khi diing cac thude giam can.

4. Anh hudng ciia méi trudng sdng

"M6i trudng sinh ra va nudi séng con nguoi,
nhung cang ¢d thé bitc ti con ngudi khi con ngddl
pha hoai né hoic khéng thich Ung duge v6l no"
Mbi trudng bao gom ty nhién (thdi tiét, khi hau
khong khi, nudc, vi khuén, bui, bic xa...) va xa hdi
(quan niém va cac méi quan hé).

Dé c¢6 moi trudng séng tot thi diéu ¢d ban la
phai ning cao trach nhiém cia méi ngudi, phai tu
chim lo, dong thoi phai ty rén luyén ban thén,
tang kha nang thich nghi 451 véi bién dong cua
mé6i truong. Quy trong, g1 gin va gan giii vol thién
nh1en 1a mot 181 song tot dep, vi thién nhién la
nguon stic khoe vd tan. Biét cham lo mdi trddng
nho cua gla dinh: gon, sach, dep, ¢6 vin hoa, la to
£m cua mdi thanh vién va nol nuong tua tin ciy
clia tubi gia.

Céac v&n dé trén diy déu cb lién quan tryc tiép
hay gidn ti€p dén sic khoe. Phép dudng smh
phuong Péng ¢é y nghia va néi dung phong phu vé
nhidu mit, d6 1a tu rén luyén con ngudi vé nhan
dc, #n udng, sinh hoat, tap luyén than thé va hoa
déng véi thién nhién, trong d6 luyén tap la mot
phén quan trong.
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V. GIOI THIEU MOT PHUONG PHAP

TAP DUGNG SINH PA NGHIEN CUU
(Phuong phdp tdp dudng sinh Duong Xudn Dam)

Déi voi NCT, phuong phéap tap luyén cin gidn
don, dé hoc, khéng méit qua nhidu thoi gian dé
thuc hién duge thudng xuyén. P& nhiéu ngusi tng
dung dugc, phuong phap phai dé dang tu diéu
chinh cho phit hop véi ting ngudi, titng budi tap.
Phuong phap dudi day da duge nghién c¢tu 6 nhiing
nhém ngudi cac tudi trong nhiéu nam va da duge
nghiém thu danh gia vé mit khoa hoc, hién dang
duge nhiéu ngudi ap dung c6 higu qua.

Vi du: Vé két qua d mdt nhém 160 ngudi & lia
tudi 60 - 80, tap luyén déu trong 3 nim dugc theo

ddi, c6 dién bién trén mot s chi tiéu chinh.

Chi tidu chinh Trude khi tip | Sau3namtip | Két qud
Sue oo tay (kg) 10,36 2374 Tang
Can nang {kg) 46,50 48,20 Tang
Mach {lan/pht) 78,80 69,80 Gidm
HA t3i da (mmHg) 134,20 126,10 Gidm
HA 5 thiéu (mmHg) 84,70 77,10 Giam
Nhip thér {lan/phtt) 22,33 14,56 Gidm
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Dung tich séng {m) 2.417.60 245100 Tang.

¥hi luu thang (mi) 237 393 Téng
Ty s6 Tiffeneau (%) 72 74 Tang
Chi 6 kho thé (%) i 24 16 Giam
PO, mau (mmHg) 69,70 82,20 Tang
PCO, mau (mmHg) ! 41,20 39,20 Giam
B&o hoa O, mau {mmkg) , 91,70 95,59 Tang
Cholesterol {(mmolfi} 562 461 Giam
Liptmau{gl) 10,44 9,63 Giam
Triglycerid (mmalii) 1,27 1,05 Giam
Ngoai ra:

- Liuu huyét nao 4o c6 chuyén bién tot rd trén
chc théng s6 bidu hién cung c&p mau khé hon.
- Dién nao, dién tim déu c6 chuyén bién tat hon.
- C4c bénh man tinh giam tai phat, o ' 14n phai
di kham bénh va ndm vién giam khé nhiéu tuy

tudi cao hon, do d6, viéc dung thudc giam duge
nhiéu, sitc khoé dugc tidng loai 3 80% s6 ngudi tap.

1. LUYEN TAP KET HOP THO & TU THE NAM
(H1 - H12)

Nim ngiia, tay chan dudi thing, thoal mai. bau
ké goi cao hay thap tuy y thich, mac quén 4o mong,
nhe. C6 thé tap trong phong, ngay tai giuong ngu
hoéc ngoal trdi, néu diéu kién khi hau cho phép.

Chu thich: (+) 1a khi hit vao, (-) 1a khi thd ra.
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Péng tac1
Luyén tha tinh (H1, H2)

Nim ngia, hai mit nhim, t4p trung chi ¥ vio
viée tho dung, hai chan g&p dé co bung gidn mem,
tay phai dé trén nguc, tay trai dé trén bung dé
kiém tra 4 thd.

H1 (+)

Hit vao ti tit, vita phai (khong qua sdc) qua
miii, d6ng thdi gidn nd 1dng nguc va phinh bung
1én, tao diéu kién cho co hoanh ha duge thap nhit,
nhu vy ting dién hé hap & phoi. .

H2 (-)
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Sau khi hit vio vita @0 thi chuyén sang thd ra
qua miéng ho#ic mii, thd cham va ¢& thé ra hét bing
cach thu hep 15ng ngye va thét bung lai, nhu vay sé
tong duge lugng khi cin ra mic t51 da do phéi duge
thu nho lai. Thi th ra thudng dai hon thi hit vao.

Thé nhip nhang ty nhién, tit 3 1an téng dinlén 5
. 714n d8 tao thanh théi quen, thd ding va giam dan
nhip thd truée day do thé nong va thd nhanh. Sau
luyén thé cé cAm gihe thoai mal, dé chiu, dd mét moi.

Thd dung nhu trén cén cé thce dung xoa bop
nhe nhiang cic co quan ndl tang trong 1ong nguc va
§ bung (dac biét 1a tim, gan, rudt) do sy thay d6i ap
sudt va dich chuyén cac cd quan trong dé6 tao nén,
¢ hoanh ¢6 vai tro quan trong.

Pong tac 2
Thé két hop dang chin tay (H3-H4)
Nim nglta thodi mai, hai chan va hai tay dubi
thing, ban tay sap.

H3 (+)
Hit vao tit ti (khéng ¢d siic) dong thoi gian
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nd 1éng nguc, phinh bung ra, dua 2 tay lén diu
va dang 2 chan. '

Thé ra tif 4 va cb sic, déng thdi thu hep 16ng
ngue, thét bung va khép chin tay vé vi tri ci.

H4 (-)

Thuc hién nhip nhang 3-5 lan, tu diéu chinh
mitc d6 bing s6 1in tap cho phi hop v6i tinh hinh
stic khoé. ‘

Dong tac 3
Thé két hop ning moéng (H5, H6)

Nim ngita, hai chan hoi g&p va hoi dang, hai tay
dudi thang, ban tay sép, ngén tay gAn cham gét chan.

Hit vao ddng thdi gidn nd 1ong nguc, ¢d hoi udn
ngtia, bung phinh, ty vao hai tay va hai ban chéan
tii ti nAng méng 1én cach mat giudng 20-40 cm, cbt
s6ng nguc va that lung udn.

Tha ra ¢ stc, dong thoi ha dan mdng xudng
nhu cii, cdt sdng o8 va thét lung hoi thép, thu hep
18ng nguc, bung thot. Sau do tha 18ng co, thd binh
thudng 2-3 nhip, roi tiép tuc déng tac hit vao nhu
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H6 (-)

trén 3-5 lan. C6 thé tu diéu chinh niang méng cao
hay thap tuy kha ning.

« Dong tic niy ngoai thd, van déng cét séng, va
€O ¢G toan than, thi cén 1a mjt bién phép diéu hoa
luu thong mau cic cd quan & & bung, tim, nio...
(ludn chuyén khi huyét).

Déng tac 4
Thé két hop gap dui (H7, HS)

N&m nglia, hai tay va hai chan dud; tu nhién.
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Hit vao tir tit, dong thoi dang ngang 2 tay, gian
nd 16ng ngye, phinh bung, c6t séng nguc va thit
lung hdi uén.

BT o=

. fuy

H7 (+)

Thé ra ¢6 stic, ddng thoi ha hai tay xudng hai bén
thin, thu hep long nguc, thét bung, gip hai ddu géi
va hang, ding hai tay kéo hai chén ép sat vao bung
dé thd ra toi da, ot séng cong, dau hoi nhic khai gol.

HS8 (-)

Sau d6 dudi thing hai chan vé vi tri cii, tha
l16ng cac cd, thd binh thudng 2-3 nhip réi tiép tuc
- lam nhu trén, tap 3-5 lan.
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- Dong tac s
Tho két hgp vin minh (H9, H10)
Nam ngita, hai ban tay géi duéi diu, hai chan
gap, gt chan gan sat méng, hai chan sat nhau.

H9 (+)
Hit vao tir tir, déng thdi gidn nd long ngye,
phinh bung, dang hai dui téi méc té1 da, ¢t sdng
nguic va thit lung hoi uén.

H10 (-)
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Thd ra ¢6 sitc, dong thdi thu hep léng nguc,
thét bung, khép hai dui va hai tay, ddu va tay vé
mét bén, con hai dui quay vé bén kia (van minh).
C6 cam gidc cing cac cd lung, dui va ¢6 mdt cach
dé chiu.

Sau d6 trd vé tu thé€ cii, tha 16ng cac co, thd
binh thuong 2-3 nhip, réi tiép tuc vin minh vé
phia nguge lai 3-5 14n. Déng tac nay ngoai thé con
dé van déng toan than véi khdl lugng nhidu cho
nén phai tuy tinh trang stic khoé va bénh tat ma
diéu chinh cho hgp ly.

Déng tac 6
Héi tinh (H11, H12)

Niam ngia, dudi chan tay thoai mai, thd tu
nhién, dong thdi hai tay dua 1én ha xudng mét
cach nhip nhang. Tay dang rong din nhu d6i canh
chim bay, l1am 3-5 14n.

H11 (+)

Sau @6 nim nghi va tha 18ng cac co khép (thu
gian) trong 5 phiit.
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2. LUYEN TAP KET HOP THO G U THE DUNG

(H13-H24)

Can mét khoang dit roéng 1m® thoang va khong

khi trong sach, tranh noi gi6 laa,

nén dimg chan tiép dat (khéng
di giay, dép néu thoi tiét khéng
lanh) dé thém tac dung di€u
hoa dién thé ctia cd thé.

Ding thing ngudi, hai
tay budng théng hai bén tu
nhién, hai ban chan dang réng
bing vai, hai ban chén ap sat
mét dat viing chai, thoai mai.

Pong tacl
Thé gap ngusi (H13, H14)
Hit vao tu ti, doéng théi
dua hai tay lén ddu va nga
ngudi ra sau (ngd via phai,
tuy theo kha ning), nguc gian

44

nhat 1a 6 ngoai trai va




nd, bung phinh ty nhign, khéng
1én gan.

Thd ra tit t, déng thai cui
thap ngudi vé phia trude, chan
khéng gap gol, budng théng hai
tay va du dua ty nhién, thét
bung lai va ¢6 thd ra t6i da,

Khi thd ra hét lai tidp tuc
hit vao nhu trén, lam cham rai,
tuy theo kha ning 3-5 1an.

Pong tac 2: Thé ngdi
citi (H15, H16)

Tu th€ ding nhu
trén. ,

Hit vao ti tlt, déng
thdi dang ngang hai
tay, ngyc gian nd, bung
phinh to va hoi nga
nguoi ra phia sau.

Thé ra tu t, déng
thdi hai hai tay ép vio
bung, hoi cii ngusi vé
phia trude va tit tit ngdi
xudng, ddu cui dé gigp




thd ra t61 da, chi y khong
nhén chan.

Hét thi thd ra, lai tit ti
ding Jén, nghi 1-2 nhip thé
binh thudng, réi tiép tuc

. 1am nhu trén 3-5 14n.

Déng tac nay via tao
thuan loi cho thd, vira vin
d6ng cot séhg, cic co G than
va dic biét ¢ hai chén.

Nguoi qua béo va
bung to lam dong tac nay
khé khan, ¢6 thé bi nga ra
phia sau, cho nén phai tap

H16 (9 din din, mbi ngay thép
hon mot chiit. Pong tac nay con cb tac dung tot voi
cAc ¢d quan trong 6 bung va tiét miéu, sinh duc.

Dong tac 3
Thd quay vai (H17, H18)

Diing td nhién mém mai, hai ban tay dé lén

vai. Thd cham rii, vita quay khdp vai viia nghiéng
" ngudi vé tiing bén, mot tay dua 1én, mét tay dua
xudng uyén chuyén, via két hgp thé nhe nhang.
Chtt ¥ khong nin thd, khéng 1én gin va dé cdt song
di chuyén tu nhién theo tay.

Déng tac nay tao thuin lgi cho ci dong long
nguc ting bén, van déng:
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H17 H18

cac khdp vai, cdc cd nguc va cac dat song 6, gitp
cho tudn hoan ndo va dy phong dau khép vai. Méi

bén lam 3 - 5 14n.

Dong tac 4
Thd quay ngudi (H19, H20)
Ding thing ty nhién.
Hit vao tu ti, d3ng thoi dua théng hai tay 1én
dAu, nguc né va bung phinh to.
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H19 (+) H20 (-)

Thé ra ddng thoi ti ti cdi xudng, quay vong
than ngudi cung véi hai tay vong quanh ngudi réi
dua lén.

Pong tac nay giup ting hd hap ting bén phdi,
viia van ddng cac co bung va gidp cho sy luén
chuyén mau giita cac ¢d quan trong & bung va dau.

Nhitng ngudi bung to va cé bénh tang huyét ap
tap ldc ddu khoé khan, cé thé giy chéng mat, chi
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nén cii va quay minh tuy theo kha nang réi téng
dan. M&i bén tap 4-6 lan.

Pong tac s
Thé nhin ngudi vung vdy tay nhu voi con voi
(kiéu nhu quyén) (H21, 22).

H21 H22

Ding thing tu nhién.
Thé sau va cham, déng thoi nhin ngudi, két
hgp dua tay 1én xudng nhip nhang, uyén chuyén,
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vliia nhu mya vita nhu di tai ch, hai tay vung viy
nhu voi con voi.

Péng tac nay viua két hgp thd, vita van déng
toan than theo kiéu mém déo, chéng qué trinh xo
hoa ctia tudi gia.

Lam cham rai 5-10 1an.

Déng tac 6: Hai tinh (H23, H24)

H23 (+) H24 (-)
Diing tu nhién, tha 1éng cac co bép.



Hit vao déng thdi dua hai tay ra trude. Thd ra
dong thdi dua hai tay ra sau.

Thd cham, nhip nhang va tu nhién 5-6 lan.

3. LUYEN TAP KET HOP THG & TU THE NGOI
(H25-H35)

Ngéi trén ghé c6 tua hung, c6 d6 cao vila phai @8
hai ban chan va diu gél tao thanh mét géec khoang 90
d0, ca hal ban chan dat trén nén va caAch nhau
khoang 20-30cm, lung tua vao ghé (thé ngdi viing
vang, thoat mai). Néu diéu kién cho phép nén ngbi
tap ngoai troi, noi thodng mat, sach, tranh gié lna.

Déng tac 1: Thd gap than (H25, H26)

H26 (-)
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Ngoi trén ghé hai ban tay &8 trén dui.

Hit vao ti tit (khéng c8 stic), déng thoi udn of
vé lung ra sau, hai tay dua thing lén d4u, ban tay
ngita, hai chén dé yén, gian nd 1éng ngye, thd ra
dong thoi thét bung gip ngudi dan vé phia trude,
tua vao hai chan, diu cti gip t8i da.

Khi thd ra hét thi ngéi lai tu thé ci, tisp tuc
thuc hién déng tac nay ti '3 - 5 1an.

Déng tac 2: Thd gap dii (H27, H28)

H27 (+) H28 (-)
Ngbi nhu trén, hai ban tay dé trén dui.

Hit vao tit tir, déng thoi lung hoi udn ra sau, dua
hai tay ngang hai bén, gian nd nguc, phinh bung.
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Thd ra c8 sic, dong thdi lung hoi gap vé phia
trude, ha tay xudng, thu hep nguc, thét bung, co
mot chan lén t6i mdc ban chin ngang mat ghé
ngdi, dua hai tay 6m géi va kéo chan ép vao bung
dé tang thé ra.

Dong tac nay c¢6 tac dung tap khép hang, géi,
bt sGng, nén khi lam thay cing cic co dui va méong
mot cach dé chiu.

Sau khi thd ra, dua chan vé tu thé ct d€ tiép
tuc dong tac (d6i chan), tap tir 2-4 14n mdi ban.

Dong tiac 3: Tap dau va thu giin (H29, H30)

H30
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Ngdi trén ghé, Iung thing, mit nbim, tap
trung st chi y vao dong tac, thd déu va ém mét
cach ty nhién, lam dong tac cham.

Gap va nglia ¢ t6i mic t61 da theo kha ning.

Nghiéng dau sang phai va trai.

Quay dAu sang phai va trai

Xoay ddu vong tit trai sang phai va ngudc lai.

Cac dong tac trén tap 3-5 1an.

Ngbi tya lung vao ghé that thodi mai, tha Iong
toan bd cac cd, nét mit binh than, méit nhim,
buéng théng canh tay mét cach tu nhién, mém mai
va du dua nhip nhang.

Dong tac 4
Luyén thd van than (H31, H32)

Ngbi nhu trén, hit vao tix ti, déng thdi hoi udn
lung, hai tay dang ngang, gidn nd nguc, phinh bung.

Tho ra cd stc, dong thdi thu hep nguc, thét
bung, tit tit cdi ngudi, tay trai ndm c8 chan phai,
tay phai gid thdng va vin ngudi, quay dau nhin
ban tay phai.

Tro lai tu thé ngdi nhu lic ddu, dat hai tay
xudng dui, tha Iéng co trong 2-3 nhip thd binh
thusng, réi tiép tuc lam lai ldn 2, nhung vin ngusi
vé phia bén kia, mbi bén tap ti 2-4 lan.
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H31 (+) H32 (-)

Déng tac nay vita két hop tap thd, via tao didu
kién lam luu théng mau d ndo va van ddng cac 46t
song thit hung, vi viy lic diu c6 thé hoi khé chiu,
sau sé quen din va c6 hidu qua tip thing bing cd
quan 6c tai, tién dinh.

Dong tac 5
Luyén thd quay vai (H33, H34)
Ngéi nhu trén, hai ban tay dé lén vai, lung
thang, mét nhin thing.
Hit vao ti tid, déng thoi giin nd nguc, phinh
bung, dua hai cti tay tir dudi 1én trén vai va ra sau
t61 miic téi da.
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H34 ()

Tho ra dong thdi thu hep nguc, thét bung, dua
hai ciii tay ra phia trude va xudng duét, lung hoi edi.

Khi da tho ra hét, nghi 2-3 nhip thd binh
thudng, réi lai ti€p tuc lam ldn 2, nhung hai cui
tay dua nguge chiéu véi 1an trude, tap tit 4-6 lan.

Dong tadc nay ngoai viéc 1am ting hd hap o
phan phéi trén, con d¢é du phong chitng dau khép
vai ¢ NCT.

Dong tac 6: Héi tinh (H35)
Ngéi, mit nhdm, thd tu nhién, thodi mai.

Hai tay dua 1én ha xudng nhip nhang, cham
rdi cung nhip thd, hai canh tay dang rdng dan.
Tap tit 4-6 1an.
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4. Ty XOA BOP, DAY HUYET
(H36-H43)

Ty xo0a bop 13 mdt phan bd trg chn thiét, viia ¢6
tac dung tai chd, vita c6 tac dung vdi toan than do
cd chd phan xa va tudn hoan méu. Xoa bép todn
than rit t5t, nhung vi ty xoa bép nén chi c6 thé
chon mdt s viing can thiét va qua kinh nghiém c6
tac dung ma khong mat thoi gian qua nhiéu. V& k¥
thuat xoa bép, manh hay nhe, vang nao cAn xoa
lau 12 tuy theo yéu cdu. Dé tu xoa bép cb higu qua
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can chi y chon tu thé nam hoic ngdi thoai mai, cac
co bap gidn mém, & trong phong hodic § ngodi trdi,
tranh chd gié lua ho#c néng lanh qua, phai mic quan
4o mong, nhe, tap trung su chi y vio cam giéc.

a. Vang bung (H36)
H36

* Vuét bung

Ding hai ban tay éap
sat vao hai bén bung, vudt
cham tit trén xudng va tit
ngoai vao trong xudng tin
xuong mu, vudt nhip
nhang theo nhip thé bung
(hit vao bung phinh, thd ra
bung thét).

Cé thé hai tay vudt
xudng, dua lén cung chiéu,
hodc mét tay xubng mét
tay 1én, lam tit 6-10 1an.

* Day bung

Dung hai ban tay dé 1én nhau dé tang thém
luc, viia xoa vita day vong tron, bat ddu tit hé chau
bén phai dich 1én bd sudn, rdéi ngang sang bd sudn
trai va xudng hé chau trai (theo huéng di cua dai
trang, hay chifu kim déng hd).

Khi day két hop thd bung, day cham ti 3-5
vong (day nhiéu cang tot).
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Xoa bép bung gidp tang sdc co thanh bung,
tiéu dan 16p md thua, vira c6 anh hudng tét dén
hoat déng tiéu ho4, sinh due, tiét niéu.

b. Viing vai, ¢6 (H37)

* Xoa xdt
n - -
ving vai cé

Diing hai
long ban tay xoa
xat wving gay,
ving lién ba vai
va ¢6 cho dén khi
¢ cam glac am
va d6 da (do gidn .
mao mach).

* Day huyét
vung vai, c6

Dung dau cac
ngdén tay day cac
huyét chinh nhu Kién tinh, Kién trung du, Dai
chuy..., day tit nhe réi manh déan, day xody tron cho
t61 khi c6 cam giac & 4m nhung dé chiu.

Viing ¢ con goi 1a viing phan xa "¢ 40", ¢6 cic
hach than kinh thue vit va cac huyét lién quan
dén hoat dong clia nhiéu cd quan ndi tang cho nén
xoa bép, day huyét - ¢6 tac dung vita chita bénh,
viua phong bénh,
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c. Vung thit lung - cung (H38)

* Xoa xdt thdt lung

Dung hai long
ban tay ap sat, xoa
xat lén xubng tu
vung thit lung dén
xuong cut cho téi
lic ¢6 cam gide 4m.

* Day cae
huyét vang thdt
lung - cting

Diong cac dau
ngén tay day cac
huyét Thén du,
Quan nguyén du,
Ménh  moén, Bat

, liéu. Day xoay tron
cho téi khi ¢6 cam giac thdy hoi é am.

Ving thét lung - cung 1a ving phan xa quan
trong, ¢6 cac hach than kinh thyc vat va cac huyét
lién quan ti cac co quan sinh duc, tidu hoa...

d. Tay, chan

* Xoa xdt long ban tay, ban chén (H39)

Xat hai long ban tay véi nhau, xat hai long
ban chan véi nhau, hosc dang ban tay nay xat ban
chén kia cho tdi lic &m.
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H39 H40

Ban chan, ban tay 1a vung phan xa anh hudng
toan thin, dac biét khi bj lanh dé& giy cam mao.

* Day duyét Tic tam ly (H40)

Dung ba ngén tay 2, 8, 4 day vao huyét Tic
tam ly & chan cho t6i e ¢6 cam gia & am.

Tic tam Iy 1a mdt chi huyét ¢6 tac dung diéu
hoa va bo chung.
e. Pau, mit, cé

* Xoa xdt ddu, mdt (H41)

Ding hai ban tay xoa xat vang tran, thai
dudng, hai bén mit cho téi khi cam thdy bing
bling va 4m, da do.
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* Day cdc huyét ¢
mdat, dau (H42, H43)

Day cac huyét
Phong tri, An duong,
Bdch héi, Péu duy,
Todn tric, Nghinh
huong, Phu dét.

Vung diu, mit la
ving phan xa quan
trong va c6 nhiéu huyét
chinh; xoa bép diu, mét
vita la git da min
mang, viia 1a han ché




cac nép nhin, vita cé anh hudng tét dén cac giac
quan nghe nhin va hoat ddng cua néo.

Ngoai ra, ¢6 thé tién hanh cac ky thuat ty xoa
bép béi dudng cac giac quan nhu: xoa mét, danh
tréng tai bing long ban tay, sic miéng khd, go hai
ham réng véi nhau...
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Vi

CHU THICH

tri huyét:

An duwong: Diém gitta ddu trong hai cung 16ng may.

Todn tric: Chd 16m dau trong 16ng may.

Nghinh huong: T chin cdnh mai do ra ngoai 4/10 thdn,
trén rinh mii - ma.

Bdch héi: Dinh dau, noi giap nhau cha 2 dudng né1 dinh tai va
dudng gifta sdng miii tdi u cham.

Tie tam ly: Tit chd 16m dudi ngoai xudng banh ché do
xuéng 3 thén, ngoai mao chay 1 khoat ngén tay trd.

Kién tinh: Huyét trén od thang, gita dudng tit d6t séng cd
7 va lung 1 dén mom cing vai dén.

Kién trung du (xem hinh vé)

Pai chuy: Lom gida d6t séng ¢§ 7 va lung 1.

Quan nguyén du (xem hinh v&).

Thén du: T giita d6t séng thit lung 2 va 3 do ngang ra-
1,5 thén. |

Ménh mén: Lom giita lién d6t séng thét lung 2 va 3.
Phong tri: Tit xuong cham c6 1 do ngang ra 2 théh, d chd 1om
ngoai cd thang, sau cd e don chiim.

Bt lidu (xem hinh v&).

Pon vi do:
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1 thén: La khodng céch gita 2 nép gap dot thit 2 ciia ngdn
giita khi co ddu ngén tay giita tiép néi dau ngén tay cai thanh
mdt vong tron.

I khodt: La khoang cach bé ngang cla ngén tay ndi tiép giap
gitta d6t 1 va dot 2.
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