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Gidi thieu

« Suy than, hay con goi la bénh than man tinh (CKD), la mét tinh trang y té nghiém trong

anh hudng dén kha nang loc chat thai va nudc thira ra khoi co thé cta than. Theo théng
k&, khodng 1 trong 7 nguai trudng thanh & My bi dnh hudng bdi CKD, va nhiéu nguoi
khong biét rang ho dang mac bénh nay. Mot trong nhimg cau hdi thudng gap tir bénh
nhan suy than la liéu ho co thé tap thé duc hay khong, va néu c6, ho nén an gi trudc va
sau khi tap luyén.

« Trong bai viét nay, chlng ta sé khdm pha nhimng Igi ich cla viéc tap thé duc doéi voi nguoi
suy than, cac loai bai tdp phu hop, cling nhu ché dé dinh dudng can thiét dé ho trg qua
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trinh tap luyén.

Lgi ich cua viéc tap thé duc doi véi nguoi
suy than

Cai thién stc khoe tong thé

 Tap thé duc co thé gilp cai thién stc khde téng thé cla bénh nhan suy than. Nghién ctu
cho thay rang viéc tap thé duc thugng xuyén co thé lam gidm nguy co mac cac bénh tim
mach, moét trong nhitng nguyén nhan chinh gay t&r vong ¢ bénh nhan CKD. Ngoai ra, tap
thé duc con gilp cai thién sitc manh co bap, tang cudng sic bén va nang cao chat lugng
cudc song.

Giam trieu ching va cai thien chuc nang than
e Mac du khéng c6 bang ching ré rang cho thay tap thé duc cé thé lam cham su tién trién
cta bénh than, nhung mot sé nghién cu cho thay rang viéc tap thé duc c6 thé cai thién
chlc ndng than va giam triéu ching nhu mét mai, khé thé va sung phu. Tap thé duc cling

c6 thé gilp ki€m soat huyét ap va mic duong huyét, hai yéu té quan trong trong viéc
quan ly CKD.

Tang cuong tam ly va gidm cang thang

* Tap thé duc khong chi c6 lgi cho siic khde thé chat ma con cd tac dong tich cuc dén strc
khde tdm ly. Nghién ctu cho thay rang viéc tap thé duc c6 thé gilp gidm lo du, tram cam
Va cai thién tam trang. Diéu nay dac biét quan trong doi véi bénh nhan suy than, nhing
ngudi thudng phai déi mat vai nhiéu cang thang va lo l1ang vé tinh trang suc khoe cua
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Cac loai bai tap phu hgp cho nguoi suy than

Bai tap aerobic
 Bai tap aerobic nhu di bd, bai 16i, dap xe hoac khiéu vl la nhiing Iuva chon tuyét vaGi cho

bénh nhan suy than. Nhirng bai tap nay gilp tang cudng stc khde tim mach va cai thién
sitc bén. Bénh nhan nén bat dau voi cuong do nhe va tang dan theo thai gian.

Bai tap sic manh

« Bai tdp strc manh nhu nang ta nhe hoac st dung day khang luc c6 thé gilp cai thién sic
manh co bap va tang cudng chiic nang van déng. Tuy nhién, bénh nhan nén tham khao y
ki€n bac si hoac chuyén gia thé duc trudc khi bat dau chuong trinh tap luyén sic manh.

Bai tap linh hoat

« Bai tap linh hoat nhu yoga hoac pilates cé thé gilp cai thién su linh hoat va gidam nguy co
chan thuong. Nhimng bai tap nay cling cé thé gilip gidm cang thang va cai thién tam trang.

Ché do dinh dudng trudc va sau khi tap
luyén
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An gi trudc khi tap luyén?

Trudce khi tap luyén, bénh nhan suy than nén an mot blta nhe d€ cung cap nang lugng cho co
thé. Mot so lua chon tét bao gom:

e Trai cay tuoi: nhu chudi hodc téo, cung cap carbohydrate dé tiéu hoa.
* Sra chua: ch(ra protein va canxi, gilp duy tri stc khée xuong.

» Banh mi nguyén cdm: cung cap carbohydrate phtc tap, gilp duy tri nang luong lau dai.

Bé&nh nhan nén tranh an qua no hoac tiéu thu thuc pham chita nhiéu mudi, vi diéu nay cé thé
lam tang huyét ap va gay khé chiu trong qua trinh tap luyén.

An gi sau khi tap luyén?

Sau khi tap luyén, bénh nhan nén bé sung dinh dudng dé phuc héi co bap va cung cép nang
lugng cho co thé. Mot so lua chon tét bao gom:

« Protein: nhu thit ga, cd, hodc dau hi, gitp phuc hoi co bap.
« Carbohydrate: nhu gao IUt hodc khoai lang, gilip b6 sung nang lugng.

« Nudc: rat quan trong dé duy tri d6 &m cho co thé va hd trg qua trinh phuc hoi.

Bénh nhan cling nén chd y dén luong kali va phospho trong thuc pham, vi nhiing chat nay cé
thé dnh hudng dén chic nang than.

Nhing luu y khi tap thé duc cho ngugi suy
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than

Tham khao y kién bac si

« Trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap luyén nao, bénh nhan suy than nén tham khao y
ki€n bac si hoac chuyén gia dinh dudng dé dam bao rang cac bai tap phu hgp vdi tinh
trang stc khde cua ho.

Lang nghe co thé
 Bénh nhan nén lang nghe co thé cla minh trong qua trinh tap luyén. Néu cam thay mét
moi, chdng mat hoac cé bat ky triéu chiing bat thudng nao, ho nén dung lai va nghi ngoi.
Tap luyén déu dan

« Tap luyén déu dan la rat quan trong dé dat dugc lgi ich stic khde. Bénh nhan nén c6 gang
tap thé duc it nhat 150 phat moi tuan, chia thanh cac budi tap ngan hon néu can thiét.

Két luan

 Tap thé€ duc la mot phan quan trong trong viéc quan ly stic khde cho bénh nhan suy than.
N6 khéng chi gitp cai thién sirc khde thé chat ma con ¢ tac dong tich cuc dén sic khée
tadm ly. Bang cach luya chon céc bai tap phu hgp va duy tri ché d6 dinh dutng hop ly, bénh
nhan cé thé nang cao chat lugng cudc séng cla minh.
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Tai liéu tham khao
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