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Gidi thiéu
« DOt quy la mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gay ti vong va tan tat trén toan thé
gidi. Tuy nhién, viéc duy tri mot 16i song lanh manh, dac biét la thdng qua cac hoat dong
thé thao, co thé giam thiéu nguy co nay. Bai viét nay sé gidi thiéu cac mon thé thao hiéu
qua nhat trong viéc ngan ngtra dot quy, cung véi lgi ich sic khde va hudng dan chi tiét vé
ché do tap luyén.
Cac mon thé thao gilp ngan ngtra dot quy
Di b0
Loi ich sic khée:
« Di bo la mot hoat déng thé duc nhe nhang nhung mang lai nhiéu Igi ich cho tim mach,
gilp gidm huyét ap va cai thién tuan hoan mau.
 Giam nguy co béo phi, mot yéu toé nguy co cta dot quy.

Hudng dan tap luyén:
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« Di bo it nhat 30 phat moi ngay, 5 ngay moi tuan.
« C6 thé chia thanh cac khoang thoi gian ngan hon, vi du 10 phdt mai lan.

Chay b6

Lgi ich stc khée:

« Chay b6 gilp tang cudng stc khde tim mach, gidm cholesterol xau va cai thién suirc bén.
* Gilip kiém soat can nang va giam nguy co tiéu duong.

Hudng dan tap luyén:

 Chay bd 3-5 1an moi tuan, mai lan tir 20-60 pht.
« Bat dau tlr tr va tang dan cuong dé dé tranh chan thuong.

Dap Xe
Lai ich stc khée:
» Dap xe la mot bai tap aerobic tuyét vai, gitp cai thién stic khde tim mach va tang cuong
co bap.
 Gidm cang thang va cai thién tdm trang.

Hudng dan tap luyén:

« Pap xe it nhat 150 phat moi tuan, cé thé chia thanh cac budi tap ngan hon.
« Dadm bao st dung thiét bj bdo hd dé tranh chan thuong.
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Baoi [6i
Lgi ich stc khée:

« Boi [6i gilip tang cudng stic manh co bap va cai thién stic khde tim mach ma khéng gay ap
lyc 1én khép.
« Gilp gidm cang thang va cai thién gidc ngu.

Hudng dan tap luyén:

« Boi it nhat 2-3 1an moi tuan, mai lan tir 30-45 phut.
K&t hop céac kiéu boi khac nhau dé tang cuong hiéu qua.

Yoga

Lai ich stc khée:

* Yoga gilp cai thién sy linh hoat, can bang va gidm cang thang.
* HO trg kiém soat huyét ap va cai thién stic khde tim mach.

Hudng dan tap luyén:

 Thuc hanh yoga it nhat 2-3 1an moi tuan.
» K&t hop cac bai tap thé va thién dé toi uu hoa lgi ich.
Két luan

« Viéc tham gia cac hoat dong thé thao khong chi gitip cai thién siic khoe téng thé ma con
déng vai tro quan trong trong viéc ngan nglra dot quy. Bang cach duy tri mot ché do tap
luyén déu dan va phu hgp, ban cé thé gidm thiéu nguy co mac bénh va nang cao chat
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lugng cudc song.

Tai liéu tham khao

1. MyHealth.Alberta.ca - Exercising to Prevent a Stroke.
2. Physical Activity in the Prevention and Treatment of Stroke - PMC.
3. Physical Activity and Sports—Real Health Benefits: A Review with Insight into the Public

Health of Sweden - PMC.

Hy vong bai viét nay sé gilip ban cd cai nhin rd rang hon vé vai tro cla thé thao trong viéc
phong ngura dot quy va khuyén khich ban bat dau mot ché dé tap luyén phu hop.
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https://myhealth.alberta.ca/Health/Pages/conditions.aspx?hwid=hw223366
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3263535/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6572041/
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