COVID-19 VA TAP THE DUC, THE THAO PUNG THE TRANG, LUA TUOI

BS Nguyén Vin Quang
Chuyén khoa Chén thwong Chinh hinh va Y hoc Thé thao

1. Tép thé duc dé ndng cao sirc khée nhung mia COVID, di tdp thé duc dé bi ldy bénh tir cong
dong, nhdt la & nguwoi I6n tuéi sirc dé khdang kém. NQoai ra, cang & nha it vin déng vira stress,
strc khée cang giam. Viy, lam thé nao dé tdp thé duc an toan mia dich?

T4t ca moi ngudi déu c6 thé bi 1ay nhidm va nguy co cao 1 nhitng ngudi gia, c6 bénh man tinh,
tré em. Pic diém ciia ngudn 1y 1a tir tat ca nhitng cudc tiép xtc ma khong co bién phap phong
dich nhu deo khau trang, tranh tiép xtic gan, giir vé sinh miii hong, mat, rira tay thudng xuyén.
Ddac bi¢t 1a hién nay chua c6 thudc tri, chi tri triéu ching.

Do nguy co cao nhu vay nén gia dinh dugc yéu cau tranh ra ngoai (trir trudng hop can thiét)
v6i khau hiéu “O nha 1a yéu nuéc”. Nhung ¢ nha khong c6 nghia 1a khong van dong thé
duc, khong l1am gi hay chi thu dong nam choi games coi TV. Tap thé duc khéng can phai ra
cong vién hay phong gym, ra san bong. Tap thé duc vdi cac dong tac chay budc nho, tip
thing bang hay tdp manh cac co van c6 thé thuc hién trong nha ngay ca trong phong vi van
dong than thé luon ludn co thé thuc hién trong moi hoan canh, moi noi phi hop.

2. Sau khi vé huu, niém vui I6n nhdt cia tudi gia chinh la thé duc, dao choi, tro chuyén cing
ban be. Xin bac si cho loi khuyén, tuéi trén 60 & nam va nir nén theo duéi mon thé duc nao la
phu hop?
Piéu khong thé thay doi la tudi gia. Lam cach nao dé tre lai hay duoc lau gia? Co6 nhiéu cach
nhu thube (Sam, Nhung, Yén, Nhau ...), thién, khi cong, khong lo au, vui vé. C6 cach khong
ton kém ma hiéu qua tot 1a van dong tir tir va diéu dd ting dan theo thé trang caa mdi
nguoi. Swtap luyén gom co ba hinh thirc: Tap sirc bén, Tap sic manh, Tép thing bang.
Tap suc bén gdm di bd ngay cang xa, khi mét ngdi nghi; chay lGp xdp tai chd téi roi lui;lén
xuéng mot bac thang. Khi khoe nhiéu, tap thai cuc quyén, Yoga, ...
Tap sac manh gdm hit dt, day tuong, ngdi x6m di t6i di lui,
Tap thiang bang: dang mot chan, co mot chan budng tay tir tir. Khi khoe, ditng mot chan, tay
budng tho hay mla, chan kia d4 ra nhiéu huéng.
Tuy nhién c6 cac truong hop khéng nén tap (chéng chi dinh)
- Chdng chi dinh tuyét ddi voi ngudi 16n tudi co cac thay doi mai xuat hién trén dién tam
d6, ngudi méi bi nhdi méau co tim, dau that nguc khdng 6n dinh, loan nhip tim khéng kiém
soat, block nhi that hoan toan va suy tim cép tinh.



- Chdng chi dinh twong ddi v&i nguoi ¢6 bénh 1y co tim, bénh van tim va céc réi loan chuyén
hoa khdng kiém soat dugc. s& duoc xem xét tap khi da hét bénh

3. Tir 50 tudi c6 nén bat dau tdp mén Yoga. Tdp nhw vy c¢é qud sirc? MON thé thao ndo givp
gidm cdn nhanh nhat?

-Yoga 13 mén thé duc nham diéu dudng tdm than co tir trén may ngan nim xuat phat tir An Do
(nhung khong c6 nghia 13 thiy An d6 tot hon thay Viét Nam!). Viéc luyén tap Yoga s& giup
cho nguoi tap ¢c6 mot co thé khoe manh, mot tinh than thoai mai va mot tim tri viing vang,
huéng con nguoi suy nghi dén nhitng diéu tich cuc va séng tt hon.

Khéng c6 tudi nao 1y twong nhat dé tap yoga vi Yoga danh cho moi Ia tudi ké ca tré em va
¢6 rat nhiéu loai hinh Yoga, tip trung vao nhiéu khia canh khac nhau nhu n kiéng, vé sinh,
Asanas cho sttc manh, Asanas cho su déo dai, Asanas tang cuong stc khoe, Pranayama, sy thu
gidn, thién,... Bat ky ai c6 thé thd déu co thé tap Yoga.

Néu méi tap Yoga lan dau thi nén dang ki mot 16p Yoga Co Ban dé lam quen dan voi bo mén
Yoga, xem thong tin vé cac 16p hoc va lich hoc dé tim loai hinh 16p tap va thoi gian phu hop
vO1 ban.

Pé giam can nhanh nhat can két hop nhiéu phwong cich: Dinh dudng hop 1y c¢6 kiém tra
giam sét, tap luyén phu hop thé tang, tranh qué tai, ngti du. Vé sinh hoc, co thé phu nit ¢6 nhiéu
m& hon va tich m& hon nam gigi Thém vao d6, phu nit giam co mdi nam trong thoi ky tién
man kinh va man kinh ma tap van dong co thé va tinh than thoai mai vui vé 13 bién phap quan
trong nhat dé giit tudi xuan dugc kéo dai nhu mong mudn. Ban c6 thé tap hing ngay nhimg
mon thé duc it nhat 30 phut mdi ngay nhu di bo, dap xe hay boi 161 ma khong sg bi qua strc.
4. Nén luyén tap thé duc tir @6 tudi nao? Cdc mén thé duc, thé thao ndo cho tré em giup tang
trieong chiéu cao, két hop giam can? C6 phdi tré tdp ta sé dé bi lin khéng? Poi véi bé qua
thiéu cdn, NéN tdp mon gi dé én ky?

Véan dong la cdn ban cua cudc séng. Séng la dong. BOng bén ngoai tir thu¢ maéi sinh tré em
nhu di lai, chay nhay, lac di hoc thi tap thé duc, khi 16n thi choi thé thao. Pong bén trong nhu
tap thién. Do d6 tap thé duc nén tip tir lic con bé nham tao thoéi quen tot.

Chiéu cao ciia mot ngudi can két hop chat dinh dudng day du (vi dinh dudng chiém 32% trong
viéc phat trién chiéu cao cia tré), ngi du gidc va ngli sém trude 9 gio toi, udng du nudc mdi
ngay, nhat 1 van dong thé duc, thé thao, luyén tap tu thé tét, tim 1y thoai mai giup tré tudi day
thi (gia dinh ém 4m ) con tiy thudc vao di truyén.

Tap ta khong dung cach, khong c6 hudng dan dung s& lam giam chiéu cao do 1am tén thuong
cot sdng khi dang ting truong.



5. Nhiéu chi em phu nir thdy c6 kinh nguyét la ldp tirc nging tdp thé duc. Diéu ndy c6 ding
khong?

Trong ltc c6 kinh nguyét thuong c6 mot sd phu nit cam thady mét moéi, dau yéu hon binh thuong
kém theo dau lung hoic dau bung, khoang 50% nguoi phu nit thay nguc hoi cang. Trir trudng
hop qua mét méi can nghi dudng, khong cin ngung tap khi c6 kinh nguyét.

Céc nghién ctru vé anh hudng cua kinh nguyét di voi van dong vién dya vao mirc nong do
lactate trong mau trudc, trong va sau khi kinh nguyét cho thdy khong c6 gi thay dbi (Lamont,
1986). Mot s6 tac gia khac thi lai dya vao nhimg ddu hiéu 1am sang nghién ciru trén nhitng van
dong vién boi 16i van thi dau trong luc c6 kinh nguyét thi thdy thanh tich cé suy giam. Cac
nghién ctru cta Dibrezzo (1988) dua trén luc co dudi ctua khép gbi 21 ngudi phu nir tir 18-36
tudi thi thay khong c6 gi khac nhau qua trudce, trong va sau thoi ky kinh nguyét. Tuy nhién c6
mot s6 ngudi phu nit van cam thay thanh tich bi suy giam trong thoi ky ¢6 kinh nguyét nhung
khong phai da s6. Do d6 hién nay chua c6 két luan chinh xac. Tuy nhién, van dong vién va
huan luyén vién nén dé y thoi ky nay trong céc to chuc thi dau.

6. V6i nguoi cé bénh nén nhw bénh cao huyét dp, dai thdo dwong, ... thi viéc tdp thé duc can
luu y gi?

Tap thé duc déu din cling gitp cho mau luu théng tot va co thé sir dung oxy tét hon, tang cuong
stc dé khang co thé, chéng loang xuwong, chong teo co cing khop. Nguoi c6 bénh nén nhu
bénh tang huyét ap, dai thao dudng khi tap thé duc cin lwu y:

- Nén hoi y kién bac si chuyén khoa truéce khi bt dau tap van dong.

- T6t hon nén dén tap ¢ nhitng don vi phuc hoi chire ning dia phuwong gan noi cu tra dé duoc
hudéng dan va giam sat. Sau do c6 thé tap luyén tai nha néu viéc di lai kho khan.,

- Chi nén tap vira véi sitc minh, moi su ¢ gang qua mirc déu khong tot va nén dit ra chi tiéu
cho mdi lan tap, néu thay khoe hon thi 1an sau cao hon lan trudc

- M&i ngudi bénh 1a mot thé riéng biét vé tinh trang strc khoe chung, cac bénh 1y di kém,
khong ai giéng ai nén nguoi hudng dan s& chon lya loai hinh tap van dong, cuong do luyén tap
va tdc do luyén tap sao cho phil hop véi timg nguoi.

- Can thoi gian 4-6 tuan moi thay r6 higu qua.

7. Nguoi cao tuéi thuong bi bénh xwong khop, sé ngai van dong vi so dau, hodc so tdp nhiéu
sé lam hao mon khép nhanh hon. Tdp bao nhiéu la vira dit, khéng lam ton hai cdc khép?

SO nguoi cao tudi & Viét Nam tang nhanh: 5,8% vao nam 1999 1én 12,7% (12,22 tri¢u) vao
nam 2019 trong khi sb sinh giam. Ngudi cao tudi strc khoe t6t thi it (5%), con lai 95% c6 cac
bénh man tinh (tang huyét ap gan 40%, viém khép hon 30%, bénh phdi tic nghén man tinh,
dai thao dudng, sa sit tri tu¢, giam thi luc, thinh luc, ...). Ngudi cao tudi thudng dé bi dau nhirc
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chan tay, xwong sdng do xwong yéu don hon (dé giy xuong), co yéu di ma lai map 1én (d& bi
té ngd). Ngoai ra cac bd phan khéac ciing suy giam dan (ndo bo, than kinh, ho hip, tiéu hoa,
than gan, ...). Nhung hién nay khoa hoc da chung minh tap van dong ding cach la cich
khéong ton kém, khong xAm lan lam céc co khée, xwong chic 1én va gitip tao no ron méi
rat hiéu qua lam gidm su gia nua ciia co thé, 1am con nguoi tré lai.

Mudn tranh tac dung phu cta sy tap luyén thi can chuan bi sttc khoe (kham dinh ky), dinh
dudng ding, tam 1y quyét thiang vi hiéu qua chi co sau thoi gian (ngdn 1-2 tudn hay dai 4-8
tuan tiy timg ngudi, khong ai gidng ai) Mot cach chung nén theo cac bai tap c6 chu ky, cong
suat nhe hay trung binh nhu di bo thé duc, chay Ip xdp, dap Xe, boi, cac bai tap tay khong
hoic c6 dung cu nhe, tip thing bang (dtmg mot chan, 1én xudng thang, ...). Thoi gian tip trong
ngay it nhart 1a 30 phut, ¢6 thé chia lam 2-3 1an.

Chu ¥ can ngung tap khi cam thdy dau ving gbi, dau lung nhiéu hon, dau ving nguc, chong
mat, choang véang kho chiu, huyét ap ting hay hoi thé ngan, ra mé héi nhiéu bat thuong va tu
nhién mét nhiéu, mat sirc vop bé, dau co bat thuong nén kham thay thudc chuyén khoa y hoc
thé thao. Can tranh bai tap tinh va ning, nhu cac dong tac treo, chong, cac bai tap ta, Cac bai
tap gang stic, hodc cac bai tap co tu thé khong binh thudng va khong an toan nhu trong chudi,
cui gap than.

8. Nhitng nguwoi bi chdn thirong xwong khdp (trdt khép, gdy xwong, ...) khi choi thé duc, thé
thao thwong néng long muon tré lai sdn tdp. Vay, dia theo tiéu chi nao dé ho biét thoi diém
6 thé vin dong tro lqi?

Choi thé thao néu qua tai thuong dan dén chan thuong co xuwong khép, day chang hay cac phan
mém co quan van dong. Viéc phuc hoi chirc ning cho bénh nhan sau chan thuong 1a van dé
tuong doi khé vi nhiing ton thuong do chan thuong rat da dang va phuc tap giita ton thuong
xuong khac véi ton thuong khop hoic ton thuong xwong khép cing mét luc. Céc di ching
thuong la ctrng khop, teo co va giam chirc nang sinh hoat do cac khép xuong ctia nguoi bénh
phai trai qua mét thoi gian dai bat dong bang bot, dung cu chinh hinh. Tiéu chuin dé cé thé
tré lai tap luyén 1a xwong lanh chic, khép cir dong tét virng va khong dau. Nén can tu van
thay thudc chuyén chinh hinh va thé duc thé thao.

9. M4t s6 nguoi do khéi déng khong ky, hodc tdp luyén qud da ma bi rach co, truong hop nay
nén xir tri nhuw thé nao?

Tra 16i: Khoi dong khong k¥ 1a mot s nguyén nhan quan trong ctia chan thuong co trong tap
luyén thé duc thé thao. Rach co thwong xay ra ¢ ngudi dieng tudi (45-60 tudi). Noi thuong
bi 14 bap chan noi ndi bap co va gan co. Do 1a noi yéu nhét ciia mot co. Triéu ching 1a dau
nhoi ving bap chan, di lai kho khan. Noi bi thwong sung dau do c¢6 tu mau nhe. Diéu trj 1a nghi
ngoi, dap lanh, bang ép, ké chan cao va thudc giam dau. Nguoi bi thuong van co thé di lai chit



it. Sau mot tuén céc triéu chirng gidm dan kém véi sy di lai kha hon, sy hdi phuc tré lai sau 4-
6 tudn. Sau 8 tuan c6 thé choi lai chut it.

10. Tdp thé duc vao buéi ndo trong ngay la tot nhdt, va méi ngay nén tdp bao liu theo tirng do
tuoi?

Co thé con ngudi hoat dong theo nhip sinh hoc trong mot ngay (theo 12 kinh lac), trong mot
nam (Xuan sinh, ha trudng, thu thiu, dong tan) va trong mot doi ngudi. Khoa hoc ngay nay da
chtrng minh dugc doi chut vé nhip sinh hoc trong mot ngay (circadian biorhythm) vao 2017 vé
1 gen c6 anh hudng quan trong dén nhip sinh hoc. Theo Pong y, thoi gian dé tap thé duc tdt
nhét 13 khi khi duong trong ngudi ting 1én nhiéu khi mit troi bat ddu moc, khoang 7 gid sang
(cudi gio Mo qua gid Thin 1a lac Pai trang-rudt gia da hoat dong nhiéu xong sip qua nhip cta
Vi kinh —bao ttr) va budi chiéu 1a khoang 17-19 gid (gid Mio) 1a luc Than kinh hoat dong
manh. Tuy nhién lac mudn tap, co thé phai duoc chuan bi: khong do6i qua, khdng no qua, tam
1y tha 10ng thoai mai. Do d6 can két hop stc khoe tong quat véi thoi diém.

T6 chirc Y té Thé gidi (WHO) da dua ra hudng dan veé thoi gian can hoat dong thé chat phu
hop theo ting d6 tudi nhu sau:

- Tré nho dudi 1 tudi: Co gang van dong thé chat cho tré nhiéu lan trong ngay.

- Tré em dudi 5 tudi tap it nhat 180 phut mdi ngay néu hoat dong manh khoang 1 tiéng mdi
ngay.

- Tré em va thanh thiéu nién (d¢ tudi tir 5 —17) tap it nhat 60 phit mdi ngay sirc manh cho
co bap va xuwong. Tan suit van dong it nhét 1a 3 ngdy mdi tuan.

- Nguoi 16n trén 18 tudi truong thanh nén it nhat 35phit/ngay tap luyén cudng do vira phai,
hozc 20phdt /ngay tap luyén cuong do manh; trong d6, cac hoat dong ting cuong co bip nén
thuc hién hai 14n mdi tuan hodc nhiéu hon.

- Nguoi cao tudi: Co gang hoat dong thé chat tir 3 ngay/tuan trd 1én dé ting kha nang gitr
thing bang, phong ngira té ngd khi kha niang phdi hop van dong da kém di.

11. Dé chudn bj tét cho mét budi tdp thé duc, can heu ¥ nhitng gi? Nén an gi trude khi tdp, va
cdach thoi diém tdp bao lau? Trong lic tdp nén bé sung nwéc nhie thé ndao? Moi nguoi cé théi
quen uong nuée da, cam gidc rdt da khat nhung liéu cé gi bat loi khéng?

- Co thé phai chuan bi san sang ning luong va sic chiu dung ciia bo may co xuwong khép sao
cho chiu duoc luc ti dé kha 16n khi di chuyén. Néu xuong yéu, sun khép mong, co teo nho thi
su chiu s& kém. Hau qua 1a moi mét roi dau ngdy cang tang. Do d6 mot s6 nguoi can phai
kham sirc khée truwéc khi tap tap néu co thé c6 yéu vé by phan nao dé. Do 1a nhirng ngudi
tudi cao (nit trén 60, nam trén 65), chua tap thé duc lan ndo, ngudi ¢ bénh nén (tim, dai thao
duong, tang huyét &p, c6 tién can dau that nguc ), ngudi hay chong mat, ngudi ¢o thai, nguoi
c6 bat thuong & chi dudi (bién dang chan, teo co, long khép, viém khép, ...). Ngoai ra can



https://www.who.int/news-room/q-a-detail/be-active-during-covid-19

chuan bi: dn nhe trudc 1 gio, trang phuc thoang mat rong rai, tam Iy vui vé, noi tap du rong.
Nén bit dau cham véi cac bai tip cuong do thap nhu di bo, ting dan tan suit va cuong do theo
thoi gian. Nén tap trong thoi gian ngin nhung thudng xuyén hon 14 trong thoi gian dai.

- Nudc ubng phai lat: 6 duong khoang 2, 5%, lanh tir 4 -120C, ¢6 mui dé& chiu. Udng ting
ngum nho: 100-200ml sau mdi 15 phat. Chd y:Khéng nén dei khat méi uéng vi nhu cau vé
nu6cC cia ngudi tap luyén nhiéu hon he twéng. Khéng nén udng nuée co da (6 0°C)lam
giam nhiét trong miéng (da khat ) nhung 1am giam nhiét trong bung gay tiéu héa kém nhét Ia
dbi voi ngudi cao tudi.

12. Nguwoi bénh tim c6 tdp thé duc dwoc khdng? Ngodi mén di bé, cé thé tdp nhitng mén nao?
Nhip tim ¢ mitc nao la dang tdp thé duc wvira sikc, mikc ndo la qud sirc?
MGt 6 treong hop dot tir trén dwong dua, hay dét quy trén san tennis, do dé nhiéu nguoi ban
khodn c6 cdn khdam sitc khée trieée khi luyén tdp mét mon thé duc, thé thao hay khong?

DI véi nguoi bi bénh tim mach, tap thé duc cé tdc dung nhu mét loai thudc tc ché
beta gitip 1am cham nhip tim va ha huyét ap (khi nghi ngoi va ca khi tap thé duc). Theo Hiép
Hoi Tim Mach Hoa Ky (2019) tap thé duc la chia khoa gitp kiém soat can nang va gitp ting
cudng co bap, co tim khoe dan 1&n. Thoi gian tap tir tir taing dan, tdi thiéu 150 phut /tuan néu
tap nhe, con tap vira 75 phuat/ tuan. Nhung mudn c6 két qua tot nguoi bénh can téi kham bac si
dé duoc hudng dan cu thé vé ché do tap luyén voi cudng d6 phi hop vai tinh trang bénh. Nguoi
bénh tim nén chon nhitng mén thé thao khong do1 hoi nhiéu thé luc, chéng han nhu di bo, chay
b cham, thé duc nhe nhang hodc boi 19, khi€u vii, choi cung tré con, di bo hoac di xe dap dé
giai tri. Luu y rang, trudc khi bat dau tap luyén, ban can phai khai dong k¥, tdi thiéu 15 phut,
dé hé tuan hoan, hé ho hép, cac co, xwong, khép co thé thich nghi véi nhip do van dong. Nguoi
bénh ciing can tranh tap luyén cac bai tdp qua stc vi chung c6 thé phan tic dung va gy nguy
hiém cho tim mach.

Can tranh nhitng mdn thé thao loai tinh, cd lién quan chi yéu téi cac hoat dong nang d3, co co,
khdng di chuyén ti chi nhiéu hodc duy tri mét tu thé (chang han nhu cir ta) c6 thé khién huyét
ap tang dot ngot, gay nguy hiém dén tinh mang./.
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