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Ngudi hep eo ddng mach chd nén tap 5 déng
tac nay

viéc tap luyén déu dan con cé thé gidp
cdi thién gidc ngu, tdng cuong suc khée

tinh than, hai yéu té quan trong trong
qud trinh kiém sodt bénh lau dai.

HO CHi MINH, QUAN 7, VIETNAM,
December 4, 2024 /EINPresswire.com/
-- 1. i bd nhe nhang

- Cach thuc hién:

+ Chon mét khéng gian thodng mat va
bang phang.

+ Bat dau vdi budc di cham rai, duy tri
nhip th& déu dan.

+Tang dan cudong d6 va thoi gian di bo
néu cdm thay thodi mai (thuong bat
dau véi 10-15 phuat va tang dan).
+Dam bao budc di thoai mai, khdong
quéa nhanh hodac cang thang.

- Tac dung: Di b6 la mot bai tap aerobic
nhe nhang giup tang cuong chlrc nang
tim mach ma khoéng gay qua tai cho
tim. D6i v&i ngudi bénh hep eo dong
mach chd, tim phai lam viéc vat va hon
dé bom mau qua eo ddng mach chd bi
hep. Bang cach duy tri di bd nhe
nhang, tim sé& dan tr& nén manh mé
hon, hé trg gidm cang thang va ap luc lén tim.

Pi bé nhe nhang

2. Bai tap th& sau

- Cach thuc hién:
+ Ngbi thang hodc nam trén mét bé mat phang, tha 1dng chan tay va toan bd co thé.
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+ Hit vao sau bang mii trong 4-5 giay, gilr hoi thd trong 2-3 giay.
+ Thé ra tlr t&r qua miéng trong khodng 5-6 giay.
+ L3p lai bai tdp nay tr 5 dén 10 phdat méi ngay.

- TAc dung: Thd sau gilp tang cudng lugng oxy dua vao cao thé va cai thién sy trao doi khi trong
phéi. Khi lugng oxy trong mau tang Ién, cac co quan va mé dugc cung cap day dd dudng chat,
giam ganh nang cho tim va hé tuan hoan. biéu nay rat quan trong déi vgi ngudi hep eo dong
mach chu, khi dong mau tir tim dén cac co quan cé thé bi han ché.

3. Bai tap co gian co nguc

- Cach thuc hién:

+ DUrng hodc ngdi thang lung.

+ Dat tay 1én hong, hit sdu qua mi, ddng thdi mé rong 16ng nguc va day vai ra sau.
+ Gilf trong 3-5 gidy roi thd ra cham qua miéng, tha long vai.

+ Ldp lai 8-10 lan.

- Tac dung: Khi thuc hién bai tap co gidn co nguc, cac co nguc dugce gidn ra va tao diéu kién dé
mau luu théng tot haon trong ca thé. Mac du bai tap co gidn co nguc khong truc ti€p tac ddong dén
co tim, nhung viéc thu gidn cac co xung quanh vung nguc gilp giam bét gdnh nang cho tim. Khi
co nguc dugc gidn ra, vung nguc sé& khong con bi cang clirng, gitp tim dé dang bom mau hon.

4. Tu thé tam giac

- Cach thuc hién:

+ Png thang, hai chan ma réng hon vai.

+ Xoay chan phai ra ngoai 90 d6, chan trai gilt nguyén.

+ Hit vao, gio hai tay ngang vai, long ban tay huéng xuéng.

+ Thé ra, nghiéng ngudi sang phai, tay phai cham vao cang chan hoac san, tay trai huéng lén
troi.

+ Gilt tu thé trong 5-10 nhip thd, sau d6 lap lai & bén con lai.

- Tac dung: Tu thé nay giap kich thich luu théng mau trong co thé, dac biét la & vung chan va
than trén. Diéu nay cé thé ho trg viéc cung cdp mau dén cac khu vuc co thé ma luu lugng mau bi
han ché do hep eo dong mach chu.

5. Tu thé ngbi xoay ngudi

- Cach thuc hién:

+ Ngbi thang lung trén tham, chan dubi thang trudc mat.

+ Gap dau gbi phai, dat chan phai [én ngoai dui trai.

+ Quay than ngudi vé phia bén phai, dua tay trai ra sau lung va tay phai 6m dau goi phai.
+ Gilr tu thé nay trong 30 gidy, roi déi bén,



+ Thuc hién bai tap tu 3-5 lan.

- Tac dung: Tu thé ngbi xoay ngudi gilip kich thich tuan hoan mau bang cach tao ap luc Ién cac
vlng ca thé khac nhau, dac biét 1a co bung va cot séng. Khi thuc hién déng tac xoay, co thé mé
rong, tao diéu kién cho mau dugc bom déu hon, hé trg viéc cai thién luu thong mau, dac biét co
loi d6i véi ngudi hep eo dong mach chd. Tang cudng luu théng mau gitip gidm cang thang cho
tim va cac co quan trong co thé.
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