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Bat dau véi viec tap thé duc

Tap thé duc la mét cach dé ngan ngtra bénh tim mach. Sau day la mot vai y kién giup
ban bat dau tap thé duc va tiép tuc tap déu dan hang tuan.

Thao luan vé&i bac si

Néu ban c6 chirng bénh vé tim mach
ho&c bénh cao huyét ap khong thé
kiém soat dwoc, ban nén thao luan
v&i bac si clia minh truwéc khi bat dau
chwong trinh tap thé duc.

Bat dau cham rai

- Bat dau & mot mirc dd ma ban
cam thay thoai mai. Dan dan gia
tang thém cac hoat déng khac.

+ Lwa chon sb ngay va gio giéc
thich hop v&i thdi khoa bieu cua
minh.

« Mai khi ban tap thé duc, ban can
phai kh&i dong trwdc khi tap va
thw gian sau khi tap. Viéc khai
dong sé giup co bap cla ban
san sang hoat déng, va viéc thw
gian giup nhip tim cta ban tr&
vé trang thai binh thudng.

Tim nhitng phyong phap thic
day viéc tap the duc

Sau day la nhirng phwong phap giup
ban tich cwc van déng co thé hon sau
khi ban quyét dinh tap thé duc
* Tap luyén cung mét ngudi ban
* Lwa chon nhirng hoat déng wa
thich
* Tép luyén trong nhirng khoang
th&i gian ngan

Tap thé duc mang lai nhirng loi ich sau
day:
+ Tinh hinh sirc khoé kha quan hon
+ Gia téng trién vong sbng lau hon
« Ngut ngon hon
+ Giam sw cang thang

Du khi ban ban rén cling nén tim cach
van dong nhw di bd sau khi an trwa tai
ché lam.

Két hop cac loai hoat dong

Két hop nhirng déng tac aerobic va
nhirng déng tac tang cwdng strc manh
hang tuan. Ban can ca hai dé giir cho
tim manh khoé:
+ Nhirng hoat déng aerobic khién
tim ban dap nhanh hon
+ Nhirng hoat dong tang cwdng strc
manh khién bap thit cia ban lam
viéc manh hon binh thuwdng



Aerobic va Tang cwo'ng strc manh

Hoat dong Aerobic
(tim dap nhanh hon)

NGO Iwc trung binh
Vi du:

*  Dibd nhanh

*  Nhirng cdng viéc lam vuwon

*  Khiéu vi

+  Dixe dap noi bang phéng hoac it doi
+  Choicau léng

«  Panh quan vot doi

+ Sl dung xe 1an bang tay

Bao lau thi van déng 1 1an? 2 tiéng 30 phut
mdi tuan hodc lau hon.

Van dong bao lau 1 1an? it nhat 10 phat 1 1an.

Ban ciing c6 thé két hop v&i nd lwc manh.

Hoat dong tang cwé'ng strkc manh
(bap thit s& lam viéc nhiéu hon binh thuwéng)

Vi du:

* Nangta

« Hit d4t, dong tac ndm rdi ngdi day

+ Thai Cuc Quyén

* Nhirng cong viéc nang trong vwon

(dao dat, xuc dat bang xéng)

Thwc hién cac hoat dong tang cwong
strc manh it nhat 2 ngay méi tuan, va
ban nén nh& van déng tat ca cac phan
trén co thé.

HOAC

N6 lwc manh

15 phuat van déng manh twong dwong véi 30

phat van déng trung binh:

« Cac mon thé thao can phai chay nhiéu
(da banh, bong ro)

« Quan vot don

+ Boi tbc dd hoac boi vong

+ Pap xe tbc d6 hon 10 dam (16km/h)

Khiéu v nhanh

+ Nhirng cong viéc nang nhoc trong vuwon
(cudc, dao x¢i dat...)

Can van doéng bao nhiéu ? Méi tuan 1 tiéng
15 phut hoac hon.

Can van dong bao lau? it nhat 10 phat
méi lan.

Ban ciing c6 thé két hop vé&i né luc
trung binh.

Moi nguwoi trong
gia dinh t6i danh nhiéu thoi
gian cling nhau tap luyén. Diéu
dé gilp chung téi tré nén than
thiét véi nhau hon.




Lap ké hoach tap thé duc hang tuan

Ban hay dung bang duéi day dé 1ap mot ké hoach van déng co thé hang tuan. Ban c6 thé bat dau bang
nhirng gi ban c6 thé lam ngay bay gi®, rdi sau do tang thém cac hoat ddong khac. Néu ban khéng van dong
co thé da 1au, ban nén bt dau mot cach cham rai. Vai tuan 1& sau, ban cé thé tang thém cac hoat dong khac-
lam lau hon va thwdng xuyén hon.

Muc dich cla téi la lam nhirng hoat dong aerobic tong cong la tiéng va phat trong tuan nay.
x Theoi gi a thoi | ap luyén:
L | N& 1we coa : ol gian Yat o] u”qng tap }Jygn : _ _
Toi da lam gi t6i Thee | obal Thotw | Th® | Thee | Thi | Cha | Tong thoi
hai nam sau bay Nhat gian
Vidu: dibé | Trung binh 30 phat | 30 phut 30 phat 30 phat 2 tiéng
Vidu:ba = . .
bong Manh mé 30 phut 30 phut

Téng cong thdi gian tdi thwe hién nhivng ddng tac nay:

Muc tiéu cua t6i 1a lam nhitng hoat dong thé duc ting cwong strc manh téng

cobng la ngay trong tuan nay.
Thei gian thue hién
Téi dalam gi e . . Tho Thee Thee Chu 2 P
Ther hai | The ba | Thir tw nam sau bay Nhat Tong so ngay
Vi du: dong ’fgyném va ngoi Co co 2 ngay
Vi du: Thai Cuc Quyén Co Co Co 3 ngay

Tdng codng sb ngay t6i da tap thé duc trong tuan:
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