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BIỆN PHÁP TĂNG CƯỜNG HOẠT ĐỘNG VẬN ĐỘNG TRƯỚC 

ẢNH HƯỞNG CỦA LỐI SỐNG HIỆN ĐẠI 

MEASURES TO IMPROVE MOBILITY ACTIVITIES AGAINST THE INFLUENCE OF 

MODERN LIFESTYLE 

 Bác sỹ Dương Nguyễn Phúc  

Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội 

1. MỞ ĐẦU 

Theo Tổ chức Y tế thế giới, thiếu vận 

động là một trong bốn yếu tố nguy cơ hàng đầu 

gây tử vong trên toàn cầu. Các bằng chứng cho 

thấy việc chuyển từ lối sống tĩnh tại sang lối 

sống tích cực hoạt động vận động giúp giảm 20 

– 35% nguy cơ tim mạch và tử vong chung. 

Hoạt động vận động giúp đem lại lợi ích cả về 

sức khỏe thể chất và tinh thần, giúp dự phòng 

đái tháo đường, một số loại ung thư và loãng 

xương. 

Cư dân thành thị dành nhiều thời gian 

cho làm việc và các hoạt động giải trí tĩnh tại 

như xem phim, xem truyền hình, làm việc với 

máy vi tính, chơi trò chơi điện tử, ít dành thời 

gian giải trí qua các hình thức vận động. Mặt 

khác, đô thị phát triển với nhiều nhà cao tầng, 

ngày càng ít công viên dành cho các hoạt động 

vận động cũng góp phần làm gia tăng lối sống 

tĩnh tại. Hoạt động vận động giúp cơ thể tiêu 

hao năng lượng, giản nguy cơ gây nên dư thừa 

mỡ và tích mỡ trong cơ thể. Ngay từ khi trẻ 

học mẫu giáo đã bị ảnh hưởng bởi sự thiếu 

hoạt động vận động, thời gian xem màn hình 

nhiều, xem các phương tiện truyền thông có 

chế độ ăn uống không lành mạnh và kéo dài 

thời gian ngồi… 

Con người sinh ra là để vận động, cơ thể 

con người là một bộ máy được thiết kế dành 

riêng cho việc vận động và vận động là một 

nhu cầu thiết yếu cũng như ăn, uống, ngủ, 

nghỉ. Khi vận động, mỗi người đã kích thích 

hàng loạt những phản ứng có lợi cho cơ thể 

như: Máu được bơm nhiều hơn đến các cơ 

quan, giúp cải thiện quá trình trao đổi chất; 

Não sẽ sản sinh ra những hormone có lợi cho 

cơ thể như endorphin và oxytocin, giúp tinh 

thần phấn chấn hơn; Cơ bắp được đàn hồi và 

tăng cường sức mạnh; Xương được củng cố, 

các khớp xương được nuôi dưỡng nhờ dịch 

khớp tiết ra; Cơ quan tiêu hóa được kích thích, 

cải thiện hệ thống miễn dịch, tăng cường bài 

tiết độc tố... Khi chúng ta vận động, khoảng 

37.2 nghìn tỷ tế bào cơ thể sẽ được kích thích 

hoạt động, tuần hoàn và trao đổi chất. Đồng 

thời, còn có vô vàn những lợi ích khác khi cơ 

thể vận động. Những lợi ích này sẽ được củng 

cố khi chúng ta có một chế độ tập luyện phù 

hợp và đều đặn. Vận động giúp cải thiện sức 

khỏe, chống lại bệnh tật, cải thiện ý chí kiên 

cường, kiên trì, sự tự tin và biết kiểm soát cảm 

xúc.  

Nhằm hướng tới mục tiêu sống khỏe, 

sống vui, bên cạnh xây dựng chế độ dinh 

dưỡng lành mạnh, mỗi người cần tích cực rèn 

luyện thể dục thể thao, nâng cao sức khỏe mỗi 

ngày.  

2. NỘI DUNG 

2.1. Lợi ích của hoạt động vận động   

Lợi ích của Hoạt động vận động đã được 

chứng minh qua nhiều nghiên cứu. Hoạt động 

vận động thường xuyên làm giảm nguy cơ cho 

nhiều loại kết cục bất lợi và cho mọi lứa tuổi. 

Hoạt động vận động giúp giảm 20-30% nguy cơ 

tử vong do mọi nguyên nhân và tử vong do 

nguyên nhân tim mạch ở những người khỏe 

mạnh (tùy theo mức hoạt động vận động). Hoạt 

động vận động cũng giúp giảm nguy cơ tử vong 

ở người có yếu tố nguy cơ bệnh mạch vành và cả 

ở những người đã bị bệnh tim mạch. Hoạt động 

vận động có ảnh hưởng tích cực lên mọi yếu tố 

nguy cơ, bao gồm tăng huyết áp, rối loạn lipit 

máu, béo phì và đái tháo đường typ 2. Hiệu quả 

này được nhận thấy ở cả nam cũng như nữ và ở 

https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/dinh-duong/trao-doi-chat-o-nguoi-nhung-dieu-can-biet/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/suc-khoe-tong-quat/cac-thanh-phan-te-bao-cua-he-thong-mien-dich/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/an-uong-lanh-manh-bat-dau-tu-dau/
https://www.prudential.com.vn/vi/blog-nhip-song-khoe/an-uong-lanh-manh-bat-dau-tu-dau/
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mọi lứa tuổi, từ trẻ em đến người cao tuổi. Hoạt 

động vận động không những gia tăng sức khỏe 

thể chất mà còn cải thiện sức khỏe tinh thần. 

Các nghiên cứu quan sát dài hạn đã chỉ ra 

mối liên quan giữa hoạt động vận động trong 

thời gian rảnh rỗi ở mức độ trên trung bình với 

giảm tỷ lệ tử vong do tim mạch và tử vong mọi 

nguyên nhân. Tỷ lệ tử vong giảm đi 30 – 40% ở 

những người hoạt động vừa phải (tiêu hao năng 

lượng trong thời gian rảnh rỗi khoảng 1000 

kcal/tuần) so với các cá nhân không hoạt động. 

Đánh giá khách quan mối liên quan giữa 

các mức hoạt động vận động (từ mức tập cơ 

bản tăng dần lên các mức cao hơn) với tỷ lệ tử 

vong. Kết quả cho thấy, cứ tăng mức tập luyện 

thêm 1 MET đã giúp giảm tỷ lệ tử vong thêm 

12% (MET là đơn vị đo chuyển hóa khi gắng 

sức, một người 70kg, nam giới, cường độ tập 

25W – tương đương 1,6 MET). Khuyến cáo 

chung là để giảm tối ưu nguy cơ BTM, mọi 

người cần tập luyện trong thời gian rảnh rỗi 

với mức tiêu thụ ít nhất 1000 kcal/tuần. 

Tuy nhiên, các nghiên cứu mới đây cho thấy 

tỷ lệ mắc bệnh và tử vong giảm nhiều nhất ở 

những người trước đây không hoạt động và bắt 

đầu hoạt động vận động thường xuyên. Do đó, một 

số tác giả cũng đề xuất là nên xem xét mức độ hoạt 

động vận động theo từng cá nhân thay vì đưa ra 

một mức chung cho mọi người là ≥ 3 MET. 

2.2. Tác hại của lười vận động 

2.2.1. Ảnh hưởng của lối sống tĩnh tại 

đối với nguy cơ tim mạch 

Hoạt động vận động giúp đem lại lợi ích 

cả về sức khỏe thể chất và tinh thần, giúp dự 

phòng đái tháo đường, một số loại ung thư và 

loãng xương. Hoạt động vận động  có thể ngăn 

ngừa bệnh lý tim mạch một cách gián tiếp 

thông qua việc cải thiện các yếu tố nguy cơ 

khác như làm tăng HDL-C, làm giảm huyết áp, 

tăng cường dung nạp glucose và giảm nguy cơ 

đái tháo đường type-2. Tùy từng cá thể mà 

mức độ đáp ứng là khác nhau. Tuy nhiên, ngay 

cả hoạt động vận động ở mức rất thấp cũng 

đem lại lợi ích. Do đó lối sống tĩnh tại là một 

yếu tố nguy cơ tim mạch độc lập. Các nghiên 

cứu cũng cho thấy lối sống tĩnh tại là yếu tố 

nguy cơ có vai trò ở nam cũng tương tự như 

nữ và không phụ thuộc vào tình trạng béo phì. 

Một điều thú vị là dường như hoạt động vận 

động trong thời gian rảnh rỗi mới đem lại lợi 

ích giảm nguy cơ tim mạch, chứ không phải 

hoạt động vận động liên quan đến hoạt động 

nghề nghiệp. Các nghiên cứu cũng cho thấy 

hoạt động vận động đem lại hiệu quả bảo vệ 

bệnh lý động mạch vành nhiều hơn là đối với 

đột quỵ não. 

Hoạt động vận động giúp làm giảm tỷ lệ 

tử vong và biến cố rõ rệt hơn ở những bệnh 

nhân bệnh động mạch vành, những bệnh nhân 

sau nhồi máu cơ tim và những người bị suy 

tim mạn tính ổn định. Ở những bệnh nhân 

bệnh động mạch vành, tập thể dục giúp giảm 

18% -20% tỷ lệ tử vong do mọi nguyên nhân. 

Đặc biệt là ở các BN sau hội chứng vành cấp, 

hiệu quả của hoạt động vận động còn mạnh mẽ 

hơn, giúp giảm tỷ lệ tử vong trong 6 tháng tới 

40%. Đối với suy tim có phân suất tống máu 

giảm (HFREF), nghiên cứu lớn trên những 

bệnh nhân suy tim Châu Âu đã cho thấy hoạt 

động vận động  phù hợp giúp giảm 28% tỷ lệ 

nhập viện và giảm 35% tỷ lệ tử vong. Một 

điều rõ ràng là các bài tập thể lực giúp tăng 

15- 25% khả năng gắng sức. Đối với suy tim 

với phân số tống máu được bảo tồn (HFPEF), 

nghiên cứu ExDHF đã chứng minh tác dụng 

có lợi của việc tập luyện đối với các triệu 

chứng, khả năng gắng sức và chức năng tâm 

trương thất trái. 

Tập luyện thể dục có ảnh hưởng tốt 

tới hệ thống mạch máu, giảm nhịp tim khi nghỉ 

ngơi do tăng trương lực phó giao cảm, cải 

thiện chức năng nội mô mạch máu, tăng sinh 

tế bào nội mô mạch máu và tạo những biến đổi 

trong quá trình trao đổi chất của cơ tim, dẫn 

đến cải thiện khả năng chịu đựng với thiếu 

máu cục bộ cơ tim. 

2.2.2. Ảnh hưởng của không (hoặc 

ít) hoạt động thể chất đối với sức khỏe  

Hiện nay trong một thế giới kỹ thuật công 

nghệ hiện đại, với sự phong phú của thực phẩm 

https://dubaodotquy.com/tap-the-duc-chua-benh-bao-ve-suc-khoe/
https://dubaodotquy.com/giai-phau-dong-mach-vanh/
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và thiếu hoạt động thể chất, đã dẫn đến mất cân 

bằng giữa năng lượng ăn vào và năng lượng tiêu 

hao. Các hoạt động bị đình trệ dẫn đến béo phì 

trung tâm, tình trạng beta oxy hóa ở các cơ vân 

(cơ xương) thường xuyên ở mức thấp, nồng độ 

insulin luôn ở mức cao, mức kháng insulin tăng 

lên, và tiến triển cuối cùng là hội chứng chuyển 

hóa. Thí nghiệm trên chuột cho thấy chỉ trong 

vòng 4 tuần không hoạt động (do ở trong lồng 

chật) đã thấy có sự giảm rõ rệt chất giãn mạch 

trung gian qua vận tốc dòng chảy. Đây chính là 

hiện tượng suy chức năng nội mô, giai đoạn đầu 

tiên của quá trình hình thành xơ vữa động mạch.   

2.2.3. Tác hại của lười vận động 

- Cơ yếu: Cơ bắp sẽ khỏe nhất khi được 

rèn luyện một cách thường xuyên. Cơ bắp rất dễ 

nâng cao sức mạnh và khả năng chịu đựng. Tuy 

nhiên, khi ngồi cố định trong thời gian dài thì 

chúng sẽ dễ bị suy yếu. Nếu ngồi quá nhiều và 

kéo dài thì cơ bắp và các cấu trúc khác của cơ 

thể sẽ không còn thích ứng được với các động 

tác như chạy, nhảy, thậm chí là đứng 

(theo MSN). 

- Ngủ không ngon: Theo Trung tâm 

Kiểm soát và Phòng ngừa bệnh tật (CDC) Mỹ, 

nếu đang gặp phải các vấn đề về giấc ngủ, rất 

có thể do bạn không tập luyện thường xuyên. 

Việc tập luyện có thể có lợi cho giấc ngủ đối 

với tất cả mọi người, ngay cả những người bị 

mất ngủ. Tập luyện giúp ngủ ngon hơn nhờ tác 

động có lợi cho cơ thể, bởi vì não sẽ bù đắp 

những căng thẳng về thể chất bằng cách tăng 

thêm thời gian cho giấc ngủ sâu. Hơn nữa, tập 

luyện còn kích thích giấc ngủ vì làm tăng thân 

nhiệt, sau đó giảm xuống gần bằng với số 

lượng vài giờ đồng hồ sau đó. Sự giảm nhiệt 

này giúp bạn dễ ngủ và ngủ ngon. 

- Thiếu sức bền: Nếu không tập thể dục 

thường xuyên, bạn có thể nhanh chóng thở mệt 

chỉ sau khi leo cầu thang hay mang vác đồ 

nặng. Nhưng nếu là người chăm tập luyện thì 

điều này lại không diễn ra nhanh như vậy. Tập 

thể dục thường xuyên làm tăng sức khỏe tim 

mạch, phổi, giảm tình trạng khó thở ở cả người 

khỏe mạnh và những người bị bệnh phổi mạn 

tính. Điều này có nghĩa là cơ thể có thể hấp 

thụ oxy tốt hơn, ngay cả khi mệt mỏi. 

- Tăng cân: Lười vận động chính là một 

yếu tố gây tăng cân hàng đầu hiện nay, thừa 

cân béo phì là nguyên nhân gây ra các chứng 

bệnh về huyết áp, đường huyết. Việc lười vận 

động sẽ khiến lượng mỡ tích tụ ở vùng bụng 

tăng lên. 

- Dễ chán nản, căng thẳng: Tập thể dục 

còn có tác động đến sức khỏe tinh thần của 

bạn. Đối với những người bị trầm cảm được 

chẩn đoán lâm sàng, tập thể dục có thể làm 

giảm triệu chứng. Tuy nhiên, ngay cả khi bạn 

không được chẩn đoán bị bệnh tâm thần thì 

cũng cần tập thể dục. Để cải thiện tâm trạng, 

tốt nhất bạn nên tập thể dục thường xuyên, bất 

kể tập thể dục có cường độ cao hay cường độ 

thấp. 

- Các bệnh về đường huyết: Tác hại của 

việc lười vận động khiến cho cơ thể của chúng 

ta thường xuyên căng thẳng, cơ thể mệt mỏi và 

đây cũng chính là một trong những nguyên 

nhân hàng đầu gây ra tình trạng đột quỵ. 

Trong bối cảnh hiện nay, mỗi người nên 

duy trì hoạt động vận động bằng cách tập 

luyện tại nhà. Mỗi ngày hãy dành khoảng 1 

giờ để tập luyện, dù chỉ bằng những động tác 

đơn giản cũng có ích cho cơ thể, tránh tình 

trạng trì trệ. Việc tạo thói quen rèn luyện thể 

chất cũng chính là biện pháp hữu hiệu nhất để 

chống lại bệnh tật và phòng dịch hiệu quả. 

2.3. Biện pháp khắc phục thiếu vận 

động 

Hoạt động vận động của mỗi người là 

không giống nhau, tùy thuộc vào sức khỏe và sở 

thích mà mỗi người sẽ chọn cho mình cách tăng 

cường hoạt động vận động phù hợp. Những 

người có cuộc sống nhẹ nhàng, chậm rãi thì chủ 

yếu là những hoạt động thường ngày như đi lại 

vòng quanh nhà, đi bộ, tưới hoa, dọn dẹp nhà 

cửa cũng được gọi là hoạt động vận động. 

Với những người vận động mạnh, lao 

động nặng thì việc tăng cường hoạt động vận 

động của họ đã được thực hiện mỗi ngày từ công 

https://suckhoedoisong.vn/benh-phoi-man-tinh-su-dung-dung-binh-xit-dinh-lieu-thuoc-16978803.htm
https://suckhoedoisong.vn/benh-phoi-man-tinh-su-dung-dung-binh-xit-dinh-lieu-thuoc-16978803.htm
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việc hoặc từ chế độ tập luyện nặng sức như cử 

tạ, đấm vật... 

Các biện pháp tăng cường hoạt động vận 

động đơn giản nhưng hiệu quả có thể áp dụng 

tại nhà hoặc tự bản thân thực hiện mỗi ngày 

bằng các bài tập như: 

2.3.1. Chạy bộ 

Mỗi ngày, chúng tanên dành 30 phút để 

chạy bộ sẽ thấy tinh thần thoải mái, vóc dáng 

cân đối và cơ thể khỏe khoắn hơn rất nhiều. Đối 

với những người không có thời gian tập thể dục 

ngoài trời, tại các trung tâm vận đọng hoặc 

phòng gym thì chạy bộ tại nhà là cách nâng cao 

sức khỏe, tăng cường thể lực tốt nhất. 

Để phát huy tác dụng chạy bộ, nên nhớ 

một vài lưu ý sau: khi chạy bộ nên giữ dáng 

thẳng, mắt nhìn thẳng về phía trước, không cúi 

khom người và cần khởi động cơ thể thật kỹ 

trước khi chạy cũng như quan sát nhịp độ cơ 

thể để điều chỉnh tốc độ chạy phù hợp. 

2.3.2. Nhảy dây 

Bí quyết để tăng cường thể lực đơn giản 

mà hiệu quả là nhảy dây trên nền nhạc sôi 

động. Khi nhảy dây, cơ thể chúng ta được đốt 

cháy lượng calo lớn, nhịp tim đập nhanh hơn, 

quá trình trao đổi chất diễn ra tốt hơn. 

Các huấn luyện viên khuyên rằng, nên 

duy trì thói quen nhảy dây 3 – 4 lần/tuần và 

mỗi buổi tập luyện 20 phút, mỗi hiệp nhảy 2 – 

3 phút để tăng cường sức dẻo dai, độ bền bỉ, 

sức chịu đựng của cơ thể được tăng cao. 

2.3.3. Tập các động tác thể dục 

Một số bài thể dục nhẹ nhàng, vận động 

cơ bắp đơn giản, phù hợp mọi đối tượng bạn 

nên áp dụng luyện tập mỗi buổi sáng hoặc 

buổi chiều tối để thư giãn các khớp, xương, cơ 

và tăng cường sức khỏe cho cơ thể. 

2.3.4. Bơi lội 

Nếu có thời gian và điều kiện, bạn có thể 

dành 30 phút tập bơi lội. Bởi bơi lội giúp cải 

thiện sức mạnh, sức bền, dẻo dai hơn, chắc 

khỏe xương, đốt cháy nhiều calo, làm giảm 

căng thẳng và trầm cảm, sống tích cực hơn. 

2.3.5. Chơi bóng đá 

Nói về biện pháp tăng cường hoạt động 

vận động đơn giản mà yêu thích đối với nam 

giới thì bóng đá là bộ môn đứng đầu. Rất 

nhiều bạn nam chọn bóng đá không chỉ vì đam 

mê mà bởi đây còn là môn thể thao vận động 

cơ thể linh hoạt nhất và tạo tinh thần phấn khởi 

nhất. Chơi bóng đá giúp cơ bắp săn chắc hơn, 

giảm mỡ, cải thiện chức năng hệ tiêu hóa, cải 

thiện bộ não, thị lực và giảm stress, căng 

thẳng. 

3. KẾT LUẬN 

Tăng cường hoạt động vận động là biện 

pháp luyện tập, nâng cao toàn bộ sức mạnh cơ 

bắp bằng các kích thích thần kinh cơ ngay từ 

đầu với bất kỳ hoạt động nào có sử dụng hệ 

cơ. Việc tăng cường hoạt động vận động đóng 

vai trò quan trọng trong việc phát huy sức 

khỏe cơ thể, săn chắc cơ bắp, tăng cường sức 

đề kháng, khả năng hấp thu và thư thái tinh 

thần. Tăng cường hoạt động vận động cũng là 

cách bạn tăng sức đề kháng, hệ miễn dịch cho 

cơ thể, chống chọi lại với bệnh tật. Bên cạnh 

việc tăng cường hoạt động vận động, luyện tập 

các môn thể thao thì mỗi ngày là cần đảm bảo 

chế độ ăn uống đầy đủ dinh dưỡng, uống đủ 

nước, sống vui vẻ, giảm căng thẳng, ngủ đủ 

giấc để đảm bảo cho chúng ta có một cơ thể 

khỏe mạnh. 
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