Ly luan Giéo duc thé chit va Thé thao trwdng hec

BIEN PHAP TANG CUONG HOAT PONG VAN PONG TRUGC
ANH HUONG CUA LOI SONG HIEN PAl

MEASURES TO IMPROVE MOBILITY ACTIVITIES AGAINST THE INFLUENCE OF
MODERN LIFESTYLE

1. MO PAU

Theo To chuc Y té thé gisi, thiéu van
dong la mot trong bén yéu té nguy co hang dau
gay tir vong trén toan cau. Cac bang chang cho
thdy viéc chuyén tir 16i song tinh tai sang I6i
sdng tich cuc hoat dong van dong gitip giam 20
— 35% nguy co tim mach va tir vong chung.
Hoat dong van dong gitip dem lai loi ich ca vé
sic khoe thé chat va tinh than, gitp du phong
dai thao dwong, mot sb loai ung thu va lodng
xuong.

Cu dan thanh thi danh nhiéu thoi gian
cho Iam viéc va cac hoat dong giai tri tinh tai
nhu xem phim, xem truyén hinh, 1am viéc véi
may vi tinh, choi tro choi dién tu, it danh thoi
gian giai tri qua cac hinh thic van déng. Mat
khac, d6 thi phat trién véi nhiéu nha cao tang,
ngay cang it cbng vién danh cho cac hoat dong
van dong ciing gop phan lam gia ting 16i song
tinh tai. Hoat dong van dong gitip co thé tiéu
hao nang lugng, gian nguy co gay nén du thtra
m& va tich m& trong co thé. Ngay tir khi tré
hoc mau gido da bi anh huong boi sy thiéu
hoat dong van dong, thoi gian xem man hinh
nhiéu, xem cac phuong tién truyén théng co
ché d6 an udng khong lanh manh va kéo dai
thoi gian ngdi. ..

Con nguoi sinh ra la dé van dong, co thé
con ngudi 1a mot bé may duoc thiét ké danh
riéng cho viéc van dong va van dong la mot
nhu cau thiét yéu ciing nhu an, udng, ngy,
nghi. Khi van dong, mdi nguoi di kich thich
hang loat nhitng phan ang c6 loi cho co thé
nhu: Mau dugc bom nhiéu hon dén cac co
quan, giGp cai thién qua trinh trao ddi chat;
N&o sé san sinh ra nhitng hormone c6 lgi cho
co thé nhu endorphin va oxytocin, gitip tinh

Bac sy Duwong Nguyén Phic
Trwong Dai hoc Sw pham TDTT Ha Ngi

than phan chan hon; Co bap dwgc dan hoi va
ting cuong sic manh; Xuong dugc cung cd,
c&c khop xuwong dugc nudi duong nho dich
khép tiét ra; Co quan tiéu hoéa duoc kich thich,
cai thién hé thdng mién dich, ting cuong bai
tiét doc té... Khi ching ta van dong, khoang
37.2 nghin ty té bao co thé s& dugc kich thich
hoat dong, tuan hoan va trao d6i chat. Bong
thoi, con ¢ vd van nhirng loi ich khac khi co
thé van dong. Nhiing loi ich nay s& duoc cang
c¢b khi ching ta c6 mot ché @6 tap luyén phu
hop va déu dan. Van dong gilp cai thién sic
khoe, chéng lai bénh tat, cai thién y chi kién
cudng, Kién tri, sy tu tin va biét kiém soat cam
xuc.

Nhim huéng téi muc tiéu séng khoe,
sébng vui, bén canh xay dungché do dinh
dudng lanh manh, m&i ngudi can tich cyc rén
luyén thé duc thé thao, nang cao stuc khoe mdi
ngay.

2. NOI DUNG

2.1. Loi ich cia hoat dgng van dong

Loi ich cia Hoat dong van dong da dugc
chimg minh qua nhiéu nghién ciu. Hoat dong
van dong thuong xuyén lam giam nguy co cho
nhiéu loai két cuc bt loi va cho moi hra tudi.
Hoat dong van dong gilp giam 20-30% nguy co
tr vong do moi nguyén nhén va tt vong do
nguyén nhan tim mach & nhimg nguoi khoe
manh (t0y theo mac hoat dong van dong). Hoat
dong van dong cling gitip gidm nguy co t vong
& ngudi ¢6 yéu t nguy co bénh mach vanh va ca
& nhiing nguoi da bi bénh tim mach. Hoat d6ng
véan dong c6 anh huong tich cuc 1én moi yéu t6
nguy co, bao gém tang huyét ap, rdi loan lipit
mau, béo phi va dai thao duong typ 2. Hiéu qua
ndy duoc nhan thdy ¢ ca nam ciing nhu nit va &
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moi ltra tudi, tir tré em dén nguoi cao tudi. Hoat
dong van dong khong nhimg gia ting suc khoe
thé chat ma con cai thién suc khoe tinh than.

Céc nghién ctu quan sat dai han da chi ra
méi lién quan gitra hoat dong van dong trong
thoi gian ranh rdi & mic do trén trung binh véi
giam ty & tir vong do tim mach va t vong moi
nguyén nhan. Ty Ié tir vong giam di 30 — 40% &
nhiing nguoi hoat dong vira phai (tiéu hao nang
luong trong thoi gian ranh rdi khoang 1000
kcal/tuan) so véi cac c& nhan khéng hoat dong.

Danh gia khach quan méi lién quan gitra
cac muac hoat dong van dong (tr mic tip co
ban ting dan I&n cac mirc cao hon) vdi ty 16 tir
vong. Két qua cho thdy, ctr ting muc tap luyén
thém 1 MET da giap giam ty I¢ tor vong thém
12% (MET la don vi do chuyén hoa khi ging
suc, mot nguoi 70kg, nham gigi, cuong do tap
25W — tuong dwong 1,6 MET). Khuyén céo
chung 1a dé giam t6i wu nguy co BTM, moi
ngudi can tap luyén trong thoi gian ranh rdi
véi muc tiéu thu it nhat 1000 kcal/tuan.

Tuy nhién, c&c nghién ciu mai déy cho thay
ty 16 mic bénh va tir vong giam nhiéu nhit &
nhimg ngudi trude ddy khong hoat dong va bat
dau hoat dong van dong thuong xuyén. Do d6, mot
s tac gia ciing dé xuat 1a nén xem xét mirc do hoat
dong van dong theo timg ca nhan thay vi dua ra
mot mac chung cho moi nguoi la> 3 MET.

2.2. Tac hai caa lwdi van dong

2.2.1. Anh hwéng cia 16i song tinh tai
doi Véi nguy co tim mach

Hoat d6ng van dong gitp dem lai loi ich
ca vé suc khoe thé chat va tinh than, gidp dy
phong dai thao duong, mot s6 loai ung thu va
lodng xwong. Hoat dong van dong c6 thé ngin
ngira bénh 1y tim mach mot cach gian tiép
thong qua viéc cai thién cac yéu té nguy co
khac nhu lam ting HDL-C, lam giam huyét ap,
tang cuong dung nap glucose va giam nguy co
dai thio duong type-2. Ty ting ca thé ma
muc d6 dap tng la khac nhau. Tuy nhién, ngay
ca hoat dong van dong ¢ muc rat thap ciing
dem lai loi ich. Do d6 16i séng tinh tai 13 mot
yéu t6 nguy co tim mach doc 1ap. Cac nghién

ctru ciing cho thdy 16i song tinh tai 1a yéu té
nguy co co vai trd ¢ nam ciing twong tu nhu
ntr va khong phu thugc vao tinh trang béo phi.
Mot diéu tha vi 1a duong nhu hoat dong van
dong trong thoi gian ranh réi moi dem lai loi
ich giam nguy co tim mach, chi khong phai
hoat dong van dong lién quan dén hoat dong
nghé nghiép. Cac nghién ciu ciing cho thay
hoat dong van dong dem lai hiéu qua bao vé
bénh 1y dong mach vanh nhiéu hon 1a di véi
dot quy néo.

Hoat dong van dong gilp lam giam ty 1€
tr vong va bién ¢ rd rét hon ¢ nhitng bénh
nhan bénh dong mach vanh, nhitng bénh nhan
sau nhdi mau co tim va nhimg ngudi bi suy
tim man tinh 6n dinh. O nhitng bénh nhan
bénh dong mach vanh, tap thé duc gidp giam
18% -20% ty 1€ tir vong do moi nguyén nhén.
bic biét 1a & cac BN sau hoi chitng vanh cép,
hiéu qua cua hoat déng van dong con manh mé
hon, gitup giam ty I¢ tir vong trong 6 thang tai
40%. Dbi véi suy tim co phan suat téng mau
giam (HFREF), nghién cau lén trén nhiing
bénh nhan suy tim Chau Au da cho thdy hoat
déng van dong phu hop gilp giam 28% ty Ié
nhap vién va giam 35% ty I¢ t&r vong. Mot
didu rd rang la cac bai tap thé luc gip ting
15- 25% kha nang gang strc. Doi voi suy tim
v6i phan sb tong mau dugc bao ton (HFPEF),
nghién ciru ExXDHF da chitng minh tac dung
cd loi cua viéc tap luyén doi véi cac triéu
chung, kha ning ging suc va chiic ning tim
truong tht tréi.

Tap luyén thé duc c6 anh huong tot
ti hé thong mach mau, giam nhip tim khi nghi
ngoi do tang truong lyc phd giao cam, cai
thién chirc nang ndéi mO mach mau, ting sinh
té bao ndi moé mach méu va tao nhing bién doi
trong qua trinh trao doi chat cua co tim, din
dén cai thién kha niang chiu dung véi thiéu
mau cuc bo co tim.

2.2.2. Anh hwéng cuakhong (hodc
it) hoat dgng thé chat dai véi sirc khe

Hién nay trong mot thé gisi ky thuat cong
nghé hién dai, v6i su phong phu cuaa thyc pham
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va thiéu hoat dong thé chat, da dan dén mat can
bang gitra ning luong dn vao va ning luong tidu
hao. Cac hoat dong bi dinh tré dan dén béo phi
trung tdm, tinh trang beta oxy hoa ¢ cac co van
(co xuong) thuong xuyén & muc thip, nong do
insulin luén ¢ mac cao, mic khang insulin tang
Ién, va tién trién cudi cung la hoi chung chuyén
hoa. Thi nghiém trén chudt cho thdy chi trong
vong 4 tuan khong hoat dong (do ¢ trong long
chat) da thay c6 sy giam rd rét chat gidn mach
trung gian qua van toc dong chay. Pay chinh 1a
hién tuong suy chirc ning ndi md, giai doan dau
tién cta qua trinh hinh thanh xo vita d6ng mach.

2.2.3. Tac hgi cia lwoi vin dong

- Co yéu: Co bap s& khoe nhat khi dugc
rén luyén mot cach thuong xuyén. Co bap rat dé
nang cao sic manh va kha nang chju dung. Tuy
nhién, khi ngdi c6 dinh trong thoi gian dai thi
ching s& d& bj suy yéu. Néu ngdi quéa nhiéu va
kéo dai thi co bip va cac cau tric khac cua co
thé s& khong con thich ung duoc Véi cac dong
tic nhu chay, nhdy, thdm chi 1a dang
(theo MSN).

- Ngi khéng ngon: Theo Trung tam
Kiém soat va Phong ngtra bénh tat (CDC) My,
néu dang gap phai cac van dé vé giac ngu, rat
c6 thé do ban khdng tap luyén thuong xuyén.
Viéc tap luyén c6 thé co loi cho giac ngu ddi
VGi tat ca moi ngudi, ngay ca nhimg nguoi bi
mét ngu. T4ap luyén gilp nga ngon hon nho tac
dong c6 loi cho co thé, boi vi ndo s& bu dip
nhitng cing thang vé thé chat bang cach ting
thém thoi gian cho giac ngi sau. Hon nita, tap
luyén con kich thich gidc ngi vi lam ting than
nhiét, sau d6 giam xuéng gan bang véi sb
lwong vai gio ddng hd sau do. Sy giam nhiét
nay gitp ban dé nga va ngu ngon.

- Thiéu sikc bén: Néu khong tap thé duc
thuong xuyén, ban c6 thé nhanh chéng thé mét
chi sau khi leo cau thang hay mang vic do
nang. Nhung néu 13 nguoi cham tap luyén thi
diéu nay lai khdng din ra nhanh nhu vay. Tap
thé duc thuong xuyén lam ting stc khoe tim
mach, phdi, giam tinh trang khé the & ca nguoi
khoe manh va nhiing ngudi bi bénh phdi man

tinh. Pidu nay c6 nghia 1a co thé c6 thé hap
thu oxy tét hon, ngay ca khi mét moi.

- Ting cdn: Luoi van dong chinh la mét
yéu té gay ting can hang dau hién nay, thira
can béo phi la nguyén nhan gay ra cac ching
bénh vé huyét ap, duong huyét. Viéc ludi van
dong s& khién luong mé tich tu & ving bung
tang lén.

- Dé chan ndn, cing thang: Tap thé duc
con co tac dong dén sic khoe tinh than cua
ban. D6i véi nhitng ngudi bi tram cam dugc
chin doan 1am sang, tap thé duc c6 thé 1am
giam triéu chung. Tuy nhién, ngay ca khi ban
khéng dwoc chin doan bi bénh tdm than thi
cling can tap thé duc. Dé cai thién tam trang,
t6t nhat ban nén tap thé duc thuong xuyén, bat
ké tap thé duc co cuong d6 cao hay cuong do
thap.

- C4c bénh vé dwong huyét: Tac hai cua
viéc ludi van dong khién cho co thé cua ching
ta thuong xuyén cang thang, co thé mét moi va
day cling chinh la mét trong nhing nguyén
nhan hang dau gay ra tinh trang dot quy.

Trong bdi canh hién nay, mdi ngudi nén
duy tri hoat dong van dong bang cach tap
luyén tai nha. Mdi ngay hdy danh khoang 1
gio dé tap luyén, d chi bang nhitng dong tac
don gian ciing ¢ ich cho co thé, tranh tinh
trang tri tré. Viéc tao thoi quen rén luyén thé
chat ciing chinh 13 bién phép hitu hiéu nhat dé
chéng lai bénh tat va phong dich hiéu qua.

2.3. Bién phap khic phuc thiéu van
dong

Hoat dong van dong cia moi nguoi la
khéng giéng nhau, tly thudc vao sic khoe va so
thich ma madi nguoi s& chon cho minh cach ting
cuong hoat dong van déng phu hop. Nhimng
ngudi ¢6 cudc sdng nhe nhang, cham réi thi chii
yéu 1a nhiing hoat déng thuong ngay nhu di lai
vong quanh nha, di b, tudi hoa, don dep nha
ctra cling duoc goi 1a hoat dong van dong.

V6i nhimg nguoi van dong manh, lao
dong nang thi viéc tang cuong hoat dong van
dong cua ho da duoc thyc hién mdi ngay tir cong
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viéc hoic tir ché do tap luyén nang stc nhu cir
ta, dAm vat...

Céc bién phap tang cuong hoat dong van
dong don gian nhung hiéu qua c6 thé &p dung
tai nha hoac tu ban than thuc hién mdi ngay
bang cé4c bai tap nhu:

2.3.1. Chay bg

MGi ngay, ching tanén danh 30 phat dé
chay bo s& thay tinh than thoai méi, voc déang
can ddi va co thé khoe khoan hon rat nhiéu. Déi
V6i nhimg ngudi khong cé thoi gian tap thé duc
ngoai troi, tai cac trung tdm van dong hoac
phong gym thi chay bé tai nha la cach nang cao
sirc khoe, tang cuong thé luc tot nhat.

Dé phat huy tac dung chay bo, nén nhé
mot vai luu y sau: khi chay b nén gitr dang
thang, mit nhin thang vé phia trude, khong cdi
khom ngudi va can khoi dong co thé that ky
trudc khi chay cling nhu quan sat nhip d6 co
thé dé diéu chinh téc d6 chay phi hop.

2.3.2. Nhdy day

Bi quyét dé tang cuong thé luc don gian
ma hiéu qua 1a nhay day trén nén nhac soi
dong. Khi nhay day, co thé chung ta dwoc dbt
chay luong calo 16n, nhip tim dap nhanh hon,
qua trinh trao ddi chat dién ra tét hon.

Céc huan luyén vién khuyén rang, nén
duy tri théi quen nhay day 3 — 4 lan/tuan va
mai budi tap luyén 20 phat, mdi hiép nhay 2 —
3 phat dé ting cuong suc déo dai, do bén bi,
sirc chiu dung cia co thé duoc ting cao.

2.3.3. Tdp cdc dgng tac thé duc

Mot s bai thé duc nhe nhang, van dong
co bip don gian, phi hop moi dbi tuong ban
nén ap dung luyén tap mdi budi sang hoic
budi chiéu t6i dé thu gidn cac khép, xuong, co
va tang cuong sic khoe cho co thé.

TAI LIEU THAM KHAO

2.3.4. Boi Iji

Néu c6 thoi gian va diéu kién, ban c6 thé
danh 30 phat tap boi 16i. Béi boi 16i gilp cai
thién sicc manh, sac bén, déo dai hon, chic
khoe xwong, dbt chay nhiéu calo, 1am giam
cang thang va tram cam, song tich cuc hon.

2.3.5. Choi bong da

NGi vé bién phap ting cuong hoat dong
van dong don gian ma yéu thich dbi véi nam
giéi thi bong da 1a bd moén dung dau. Rét
nhiéu ban nam chon bong d4 khong chi vi dam
mé ma boi day con 1a mén thé thao van dong
co thé linh hoat nhat va tao tinh than phan khoi
nhét. Choi bong dé gitip co bip sin chic hon,
giam mg, cai thién chic nang hé tiéu hoa, cai
thién bo ndo, thi luc va giam stress, cang
thang.

3. KET LUAN

Téang cuong hoat dong van dong la bién
phép luyén tap, ndng cao toan bo sitc manh co
bap bang cac kich thich than kinh co ngay tir
dau véi bat ky hoat dong nao cé st dung hé
co. Viéc ting cuong hoat dong van dong dong
vai trd quan trong trong viéc phat huy strc
khoe co thé, sin chic co bip, ting cuong sic
dé khang, kha niang hip thu va thu thai tinh
than. Tang cuong hoat dong van dong ciing 1a
céch ban tang stc dé khang, hé mién dich cho
co thé, chéng choi lai véi bénh tat. Bén canh
viéc tang cuong hoat dong van dong, luyén tap
cac mon thé thao thi mdi ngay 1 can dam bao
ché do an udng day du dinh dudng, ubng du
nudc, sdbng vui vé, giam cang thang, nga du
gidc d& dam bao cho ching ta c6 mot co thé
khoe manh.
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