THE DUC AN TOAN CHO NGUOI CAO TUOI

Tap the duc ding cach rat c6 loi cho sirc khoe. Tuy nhién, khi tudi cang cao,
ngudi cao tudi cang co xu hudng it van dong, mot phan do lo ngai nguy co chin
thuong. Vay nguoi cao tudi nén tap thé duc sao cho an toan?

Trudce khi tham gia tap thé duc, ngudi cao tudi cn phai tu lwong stc minh de
Iira chon mot mén thé thao phu hop vai stre khoe cua minh, diéu quan trong va can
thiét 1 cac cu ty xét xem minh ¢6 van dé gi Ve tim mach khong? Co hay bi dau nguc
khong? Co thuong hay bi ngt xiu hodc xay xam mat may khong?... Néu c6 van dé stc
khoe thi nén dén kham va hoi y kién bac si dé viéc tap luyén duoc an toan va hiéu qua.

Dbi v6i ngudi cao tudi chua bao gid tap thé duc thé thao thi nén bit dau tap nhe
va tang dan phu hop véi stc minh, sau khi khoe hon méi dan tang thém thoi gian va
nhip do luyén tap.

Du6i day 1 nhirng bai tip thé duc phu hep véi nguoi cao tudi

Di bj: Day 13 mot trong nhitng bai tap dé thuc hién nhét. Nguoi cao tudi chi can di dao
xung quanh khu vyc ban sinh song néu dep troi. Trong trudng hop thoi tiét khong
thuan loi, c¢6 thé di bo trong nha. Bai tap don gian nay khong chi gitip d6i chan trd nén
déo dai, ma con tranh anh hudng 1én cac co nhu cac bai tap thé duc ning khac.

Chay bg: Viéc chay b co thé dugc thuc hién trong nha va ngoai troi tlly vao diéu kién
thoi tiét va sé thich. Day 1a mot bai tap thé duc rat tot cho co thé. Tuy nhién, vi cao
tuoi, khong nén chay qua suc.

Déng tic ngoi xom Lam tang strc deo dai cho d61 chan va ving mong bang mot bai
tap don gian: ngdi xudng ding 1én vai 1an. Bai tdp don gidn nay co hiéu qua rat tot doi
voi suc khoe.

Nang chan: Trong khi dang ngdi trén ghe nguoi cao tudi hiy cb ging nang hai lén
sau do ha xu6ng nhung van gitr chan thang. Néu viéc giit chan thang qua kho, hiy cb
gang gitr chan ¢ tu thé cong nhe, nhu vay bai tdp méi thuc sy phat huy hiéu qua. Vai
1an cho mdi ngay sé& ting do déo dai cta co va sirc manh cho d6i chan.

Dirng trén mot chan: Day 13 bai tp rat hitu ich trong viéc ngin chin chimg dot quy,
boi tu thé nay lam ting kha nang giir thang bang khi ding. Thoi diém bat dau bai tap,
hay dung hai tay vin ghé va giir thang bang trén mot chan, sau vai phat ban d01 chan.
Khi kha nang gitr thang biang ting dan bét ddu vin ghé bang mot tay va sau do tién dan
dén viéc giit thang bang khong can vin ghé. Tuy nhién, khi tap can c6 nguoi ¢ bén
canh khong nén tap mot minh dé phong ngira tai nan déng tiéc.

Duiéi: Nguoi cao tudi ngdi trén ghé sau d6 cui dau xuéng nhung van giit hai tay xuoi
thang xudng dat. Tuy nhién, can luu y khong nén dé than nguoi qua cing hay gp
ngudi sau, nhu vay sé rat nguy hiém.



