Cac Bai Tap Nang Cao Sirc Khoe Hau Covid_19

Phdi clia ban sé trd nén khde manh hon néu dugc tap luyén mdi ngay. Bén
canh viéc &n udng phu hop gilip cho hé hd hap va cac té€ bao phdi du vi chat
dinh duBng thi ban can phai tap luyén méi giip phdi co sirc chéng dd trudc
nguy cd a8y nhiém COVID 19.

Theo BS V0 Viét Sau, nguyén Cha nhiém quan y L doan 141 (Nghé An), tap
luyén thé thao khéng thé gitip cho mé phdi phat trién I6n han. Tuy nhién, cac
bai tap phu hdp lai ¢ thé gilip phdi dugc rén luyén khde manh haon.

Co mot so bai tap dan gian nhung lai ¢d tac dung tuyét vai cho cd quan ho hap,
d3c biét 1a phdi. P6 1a 4 bai tp sau:

1. Hit thg sau

Khi cd thé & trang thai nghi ngoi, phdi s& hit tha tir 12 dén 15 nhip mdi phdt.
PE rén luyén phdi, chiing ta nén tép céch hit thd sdu va co thé thuc hién bét
c(r thai diém nao trong ngay.

Cach nay rat dan gian. Chi can thu gian cd mat, tu tu hit khdng khi vao bubng
phdi sdu nhat c thé rdi thd ra qua miéng. Hit thd sdu giip mé réng khoang
nguc, cho phép oxy dugc phan phdi khdp ndi trong cd thé va loai bd carbon
dioxide (CO2) ra ngoai.

Cac chuyén gia khuyén cdo nén thuc hién thudng xuyén hit thd sau trudc khi
ngu vao ban dém va sau khi thuc ddy vao budi sang. Cach nay sé gilp thu gidn
cc thé va tam tri.

2. U6n ngu'di va hit thé dé tong hét khong khi trong phdi ra ngoai

P& 1am diéu nay can thuc hién mét ddng tac. Ngudi tp sé ding thang, tha
ldng dau goi, roi tir tir uén cong bung, gap ngudi xuéng va thd hét khong khi
ra ngoai.

Sau dd, vira ngang dau day trd lai vi tri di'ng thdng lung nhu cli vira hit vao.
Gig hai tay thang |én trdi d€ budng phdi co thé mé rdng. Thdi gian hit vao va
gilr khéng khi trong phdi kéo dai khoang 20 gidy. Lam lién tuc 4 [an nhu vay.

3. Ngoi ding tu thé va tha
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Cac nghién cttu khoa hoc phat hién tu thé ngdi méo md, udn eo lung sé khién
budng phdi khdng mé rong ding muc khi thd, dan dén hdi thd ndng va lam
giam lugng 6 xy trong mau.

Khi nhu vay, can phai diéu chinh lai tu thé cho ding. Lung phai thang, 2 ban
chan d#t Ién nén nha, chan hai dudi ra, dau g6i phai thap han hong.

4. Bdi 16i

Baoi la hinh thic tap luyén rét tét cho phdi. Khi bai, viéc hit thd khéng khi qua
ca mii va miéng gilp co thé dao thai tét carbon dioxide, tir dé gilp giam tinh
trang mét modi qua van dong.

Tham chi, bai 16i khéng nhirtng t6t cho phdi ma con tét cho ca tim. Cac chuyén
gia cho rang, bat ky hoat ddng nao &t cho phdi thi thudng né ciing tét cho tim.

5. Chay bo
Chay bd la mét trong nhitng hinh thiic tap luyén thé duc t6t nhat cho co thé.

Theo nghién cfu méi nhét, chi can chay bd du it hay nhiu déu cé thé 1am giam
nguy cd ttr vong sém. Bén canh do, viéc chay bd déu d&n mdi ngay sé mang
dén nhiéu Igi ich strc khoe, gilip gidm cén, cai thién chirc ndng phéi va gilip ban
cé dugc mot ngay mdi tran day nang lugng.

S& di chay bo déu dén mdi ngay gilip phdi khée Ién 1a bdi khi chay phai két hgp
nhudn nhuyén véi nhip thd. Chay lau két hgp vdi ky thudt hit thg déu sé gilp
phdi khoe hon.

P& gilr an toan khi chay trong thdi gian dién ra dich COVID 19, ban can deo
khdu trang va chay mdt minh. Ludn gitt khoang cach 2 mét vdi ngudi khac trén
dudng.

(Suu tam)



