
Người hẹp eo động mạch chủ nên tập 5 động
tác này

Tư thế tam giác kích thích lưu thông máu.

Đi bộ nhẹ nhàng

việc tập luyện đều đặn còn có thể giúp

cải thiện giấc ngủ, tăng cường sức khỏe

tinh thần, hai yếu tố quan trọng trong

quá trình kiểm soát bệnh lâu dài.

Hồ CHí MINH, QUậN 7, VIETNAM,

December 4, 2024 /EINPresswire.com/

-- 1. Đi bộ nhẹ nhàng

- Cách thực hiện:

+ Chọn một không gian thoáng mát và

bằng phẳng.

+ Bắt đầu với bước đi chậm rãi, duy trì

nhịp thở đều đặn.

+ Tăng dần cường độ và thời gian đi bộ

nếu cảm thấy thoải mái (thường bắt

đầu với 10-15 phút và tăng dần).

+ Đảm bảo bước đi thoải mái, không

quá nhanh hoặc căng thẳng.

- Tác dụng: Đi bộ là một bài tập aerobic

nhẹ nhàng giúp tăng cường chức năng

tim mạch mà không gây quá tải cho

tim. Đối với người bệnh hẹp eo động

mạch chủ, tim phải làm việc vất vả hơn

để bơm máu qua eo động mạch chủ bị

hẹp. Bằng cách duy trì đi bộ nhẹ

nhàng, tim sẽ dần trở nên mạnh mẽ

hơn, hỗ trợ giảm căng thẳng và áp lực lên tim.

2. Bài tập thở sâu

- Cách thực hiện:

+ Ngồi thẳng hoặc nằm trên một bề mặt phẳng, thả lỏng chân tay và toàn bộ cơ thể.
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+ Hít vào sâu bằng mũi trong 4-5 giây, giữ hơi thở trong 2-3 giây.

+ Thở ra từ từ qua miệng trong khoảng 5-6 giây.

+ Lặp lại bài tập này từ 5 đến 10 phút mỗi ngày.

- Tác dụng: Thở sâu giúp tăng cường lượng oxy đưa vào cơ thể và cải thiện sự trao đổi khí trong

phổi. Khi lượng oxy trong máu tăng lên, các cơ quan và mô được cung cấp đầy đủ dưỡng chất,

giảm gánh nặng cho tim và hệ tuần hoàn. Điều này rất quan trọng đối với người hẹp eo động

mạch chủ, khi dòng máu từ tim đến các cơ quan có thể bị hạn chế.

3. Bài tập co giãn cơ ngực

- Cách thực hiện:

+ Đứng hoặc ngồi thẳng lưng.

+ Đặt tay lên hông, hít sâu qua mũi, đồng thời mở rộng lồng ngực và đẩy vai ra sau.

+ Giữ trong 3-5 giây rồi thở ra chậm qua miệng, thả lỏng vai.

+ Lặp lại 8-10 lần.

- Tác dụng: Khi thực hiện bài tập co giãn cơ ngực, các cơ ngực được giãn ra và tạo điều kiện để

máu lưu thông tốt hơn trong cơ thể. Mặc dù bài tập co giãn cơ ngực không trực tiếp tác động đến

cơ tim, nhưng việc thư giãn các cơ xung quanh vùng ngực giúp giảm bớt gánh nặng cho tim. Khi

cơ ngực được giãn ra, vùng ngực sẽ không còn bị căng cứng, giúp tim dễ dàng bơm máu hơn.

4. Tư thế tam giác

- Cách thực hiện:

+ Đứng thẳng, hai chân mở rộng hơn vai.

+ Xoay chân phải ra ngoài 90 độ, chân trái giữ nguyên.

+ Hít vào, giơ hai tay ngang vai, lòng bàn tay hướng xuống.

+ Thở ra, nghiêng người sang phải, tay phải chạm vào cẳng chân hoặc sàn, tay trái hướng lên

trời.

+ Giữ tư thế trong 5-10 nhịp thở, sau đó lặp lại ở bên còn lại.

- Tác dụng: Tư thế này giúp kích thích lưu thông máu trong cơ thể, đặc biệt là ở vùng chân và

thân trên. Điều này có thể hỗ trợ việc cung cấp máu đến các khu vực cơ thể mà lưu lượng máu bị

hạn chế do hẹp eo động mạch chủ.

5. Tư thế ngồi xoay người

- Cách thực hiện:

+ Ngồi thẳng lưng trên thảm, chân duỗi thẳng trước mặt.

+ Gập đầu gối phải, đặt chân phải lên ngoài đùi trái.

+ Quay thân người về phía bên phải, đưa tay trái ra sau lưng và tay phải ôm đầu gối phải.

+ Giữ tư thế này trong 30 giây, rồi đổi bên.



+ Thực hiện bài tập từ 3-5 lần.

- Tác dụng: Tư thế ngồi xoay người giúp kích thích tuần hoàn máu bằng cách tạo áp lực lên các

vùng cơ thể khác nhau, đặc biệt là cơ bụng và cột sống. Khi thực hiện động tác xoay, cơ thể mở

rộng, tạo điều kiện cho máu được bơm đều hơn, hỗ trợ việc cải thiện lưu thông máu, đặc biệt có

lợi đối với người hẹp eo động mạch chủ. Tăng cường lưu thông máu giúp giảm căng thẳng cho

tim và các cơ quan trong cơ thể.
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