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Nguoi bénh v mav
fa@p luyén thé nao?

425 BS. Vii Duy Thanh

U mau xuat hién o nhiéu Vi tri nhw da, mat, miii, tai miéng gan, than, phoi...

Bénh

c6 thé gay bién chitng, mat tham my, khién ban cam thdy tw ti. Thue hién mot sé bai
tdp thé chat gilp nguwoi bénh cdi thién tinh trang nay.

1. Vai tro cha tap luyén véi
ngudi bénh u mau

- Tang cudng chic nang cua
co quan ndi tang nhu gan than
phéi, luu théng khi huyét, giup
cho viéc trao d6i khi, hép thu
chat dinh dudng, bai tiét chat
thai tron tru, t6t hon.

- Tang cuong hé théng mién
dich, ting cuong stc dé khang
gitp ting sinh cac té bao mién
dich té bao bach ciu cta co thé.

- Tap luyén vira suc giap bénh
nhan an ngu tot hon, ting sinh
san suét héng clu, té bao mau,
hdi phuc sirc khoe.

- Giam dau, tdng cuong kha
nang nghe, nhin, ting cuong
tri nhé.

2. Cac bai tap tét cho ngusi
bénh u mau

2.1. Tu'thé em bé

Tic dyng: Giam cing thing,
giup nguoi bénh u mau thu gian,
tang cuong tap trung.

Cach thuc hién:

Céch 1:

« Bit dau ngdi quy, hai dau
gbi diat canh nhau, mong ngdi
trén got chan.

« Hai tay vuon vé phia trudc,
ha bung vé phia dui.

U mdéu c6 thé giap 6 c tré em va ngwoi lon gdy mat thim my.

Céch 2:

« Bit dau ngdi quy, ngdi trén
g6t chan.

« Sau d6 tir tir tach hai dau gdi
sang hai bén, hai ngon chan cai
van cham nhau.

« Gap ngudi vé phia trudc,
gitra hai dui.

« Hai tay vuon thing qua dau.

O ca hai céqh, ban giit tu thé
trong‘30 giﬁy de thl{ gian, sau do
tré V‘é tu thé ban dau, lap lai tu
5-7 lan.

2.2. Tu'thé sdm sét

Tac dung: Gitp ngudi bénh

tding cuong suc manh xuong
khop, tang cuong tao mau.

Cach thuc hién:

« Quy xudng san, up mu ban
chan, m¢& rong hai goét chan
nhung gitt hai ngén chan cai
cham nhau.

« Ha mong ngdi 1én gbt chan.

« Pt ban tay 1én dau gbi, long
ban tay hudng 1én trén.

« Giir lung thang va mat nhin
vé phia trudc, giir tu thé trong 30
gidy roi tro vé tu thé ban dau, 1ap
lai tir 5-7 lan.
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2.3. Tu'thé tdm vdn

Tac dung: Tang cuong luu
thong khi huyét, thu gidn co thé,
giam dau bung.

Cdch thuc hién:

« T tu thé bo, dudi thang
hai chan ra phia sau, ngon chan
cham dat va nang gbt chan 1én.

« Truot 2 got vé phia sau dén
khi ban thy co thé nhu mot khoi
thdng nhat tir diu dén chan.

* Vai va tay 1a mgt duong
thang.

« Siét cac co bung, kéo hai vai
xubng va xa khoi 2 tai, giir lung
thang va hit thd sau tir 8-10 nhip.

« Tro vé tu thé ban dau rdi
thyc hién lai 5-10 lan.

2.4. Tu'thé tam gidc

Tac dung: Tu thé tam giac 1a
mot thé dung dé cing cac co doc
theo vung eo, tdng cudng trao
d6i khi & phdi, 1am manh 2 chan.

Cach thuc hién:

« Bit du bang tu thé ding
thang, 2 chan dang rong, 2 tay
ngang vai.

* Chan trdi gitt nguyén, lui
chan phai ra sau, tim 2 budc chan.

« Miii chan trai thang, chan
phai hoi chéch qua mot bén.

» Sau do6 nghiéng nguoi sang
trai, huéng vé phia chan trai.

« Pé tay trai thang xudng
dudi, huéng vé miii chan, ong
chan hoic dau gbi.

* Nang canh tay phai huéng
lén trén, sao cho hai tay la mdt
duong thang.

«Xoay mat ngudc nhin 1én
phia cdc ngdn tay phai va gilr
5-8 giay.

« Trd lai tu thé ban dau va lap
lai twong ty theo hudng nguoc lai.

Tap cui
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Tuw thé em bé.

2.5. Thé luan phién

Tac dung: Tang cudng chuc
nang hé ho hép, tim mach.

Cach thuc hién:

« Ngdi trong tu thé thoai mai,
giit thang lung va thu gidn vai,
nham mit lai.

* Sau do, dat long ban tay 1én
dau gbi, nhe nhang bit 16 mii
phai bang ngén tay cai, hit vao
b.':ing 16 mii trai va dong lai, dé
hoi thd ra qua 16 miii phai.

« Sau d6 hit vao bang 16 miii

~

phai, khép lai dé chi tho ra bang
bén trai. Lap lai dong tac 5-7 lan.

2.6. Boi 16i

Boi 101 giup tdng cudng suc
khée, tang cuong luu thong mau
dong thoi giup thu gidn co bap,
tang cuong mién dich, lam manh
cac co, thu gidn tinh than, ting
cudng chirc nang tim phdi. Tuan
boi tir 3-4 1an, mdi 1an 30 phut
trd len.

2.7. Bd@m huyét

- Huyét tuc tam ly

Tuw thé tam gidc.
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Xac dinh huyét: DAu tién ngéi
trén ghé ¢ tu thé thoai mai, long
ban chan dat trén mat dat, celmg
chan ¢ vi tri vuéng 1 géc 90 do
v6i dui. Tir chd 16m ngoai cua
khop gdi do xubng dudi cang
chan 3 thén. Piém cham chinh
1a huyét tac tam ly.

Tac dung:

Bam huyét tic tam 1y s& gitp
cai thién suy giam chuc nang
phdi, ting cuong chic ning
thong khi gidm ho, kho thd,
nang cao stc dé khang, kha ning
mién dich cta co thé, nang cao
tinh than, giai téa lo au stress.

- Huyét huyét hdi

Xac dinh huyét: Cho ngudi
bénh dung thing, tr bo trén
xuong banh ché do 1én 2 thdn,
sau d6 do ngang tur ngoai vao
trong 1 thdn 1 vi tri huy¢t.

Day 4n huyét huyét hai c6 tac
dung hanh khi huyét thong kinh
lac, chi thdng gitip luu thong
khi huyét, giam dau, ting cudng
mién dich.

)
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Cdach bam: Day 4n 2 huyét
trén tir 10-15 phut ngay 02 lan.

3. Bai tap danh cho tré em
mac u mau

Massage mit va dau: Me
massage bang cach dit dau
ngon tay tro ¢ gitra tran cua tré
va tir tir vudt doc theo dudng
vién cta khudén mit vé phia
cam. T cam, di chuyén ngén
tay vé phia ma va massage nhe
nhang ving ma theo chuyén
dong tron. Lap lai cac dong tac
mot vai lan.

Massage lung: Dat cac
dau ngoén tay ciia me 1én lung
cua tré va massage nhip nhang
lén xudng theo chiéu nguoc
nhau. Massage tir lung xudng
méng bé, sau d6 dan 1én vai
r6i massage xudng dudi, lap lai
2-3 lan.

Massage bung: Me vudt
tor dinh bung ngay dudi xuong
nguc. Pat nhe nhang long ban
tay cia me bén dudi xuong nguc

HUYET HUYET HAI

Vi tri huyét huyét hi trén co thé.

va vudt tron theo chiéu kim dong
hd khip bung, xung quanh ron.
Tiép tuc cac chuyén dong tron
theo chiéu kim déng ho.

Bai tap gitp tré thu gian, an
ngu tot hon, ting cudng tinh
cam gilra me va bé, tdng cuong
sitc dé khang, hé mién dich
cho tré.

4. Nhiing luu y danh cho
ngudi u mau khi tap luyén

- Thoi diém tdp tot trong
ngay: Nén tap vao budi sang co
thé thoai mai tran ning luong,
tranh tap luyén khi co thé mét
moi, khi an qué no, khi déi bung,
tranh tap ban dém khién ban mat
ngt, thoi gian 20 phut dén 40
phut mot ngay.

Trong giai doan bénh cap
tinh dau nhirc nhiéu, dang chay
mau, sot, khong tdp luyén nén
nghi ngoi tranh co thé mét moi,
tricu chung bénh ndng thém.
Khi tap luyén can tham khao ¥
kién bac sy.

- Cach tap khong gay hai suc
khoe:

* Chon bai tap phu hop,
cuong do tap vira suc phu hop
véi thé luc cia ban

* Tap trong moi truong thong
thoang, an mac rong rai, thoang
mat.

« Ling nghe co thé. Khi triéu
chiing nhu kho tho, dau nguec,
mét mdi, budn non, chong mat,
dau bung, hoa mét thi dung lai.

« Ngu du gidc, dn day du chit
dinh dudng, b6 sung vitamin A,
E, khoang chit Zn, Fe, tranh xa
chét kich thich, d6 an 6i thiu. %

Tap cui
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