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LOI NOI DAU

Ngusi ta dé biét dén tdc dung cta luyén tap thé thao.
M6t trong nhitng loai hinh hoat déng thé thao xua nhdt
ma con ngudi biét dén la di by. Theo cdc chuyén gia y
hoc, di bo va rdt cé lgi cho stic khée, nd la mot mon thé
thao vdn dong khéng ton kém, dé thuc hién,

Dd c6 nhiéu nghién citu khdng dinh, di bo rat tot cho stc
khée. N6 ¢6 tdac dung duy tri va tang cudong suc khoe,
chita tri va ngdn ngtta rat nhiéu bénh tat, lam giam nguy
cd cdc loai bénh mén tinh va nguy hiém nhu tiéu dudng
loai 2, dp huyét cao, nhoi mdu cd tim, dot quy...

Di b la nhitng cach don gidn, dé dang dé giam can, la
hoat déng ly tudng cho moi ngudi & moi lita tudi. Pi bd
con giup tidng cudng hé mién dich, cdi thién cdc chifng
roi loan sinh duc va gia tang tri luc, gitp cd thé khoé
manh va giit dudc vé tré dep lau dai.

Cudc song hién dai khién con ngudi ngay cang ban rén,
it van dong. Viéc danh thoi gian tap luyén moét moén
thé thao nao dé dé ren luyén sic khée dudng nhu qud
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“xa xi”. i bd khong ton qud nhiéu thdi gian va ban cé
thé thuc hién dudc mot cach dé dang mbi ngay.

Viéc thuc hién di bo diing phuong phap va ky thudt sé
gitip ban dat dudc nhitng két quéa nhu mong muén, gitp
ban trdanh dugc nhitng chdn thudng ddng tiéc, cdch
phong ngita chdn thuong, tai nan hodc nhitng tdc hai
dén sifc khée; Cuén sdch ciing gidi thiéu véi ban doc vé
mot s6 phuong phdp xoa bép, bdm huyét, hoi phuc trong
tap luyén va thi ddu thé thao, mét xu thé chita va phuc
hoi chdn thuong khéng diing thuéc. Trong cuén sdch
nay, tac gia da tham khdo, suu tam, tong hop va st dung
mét s6 tu liéu ciia cdc nha nghién cifu, cac nha khoa
hoc, quan ly, chuyén mén dé gidi thiéu véi ngudi tap, hy
vong cung cap nhitng kién thite, kinh nghiém bé ich cho
ngudi doc, nham phuc vu cho phong trao rén luyén than
thé cho moi ngudi.

Mdc dii dd rdt cé gang nhung trong qud trinh bién soan,
khoéng tranh dudc nhitng han ché va thiéu sét, chiing toi
rdt mong nhdn dudc s« gop y ti cdc nha chuyén mon,
cdc dbc gia dé lan tdi ban sau cé nhiéu tu liéu va dudc
hoan thién hon.

Xin tran trong cam on !

BAN BIEN TAP



pI BO VA SUC KHOE

mycLgc

6 ° VAITRO CUA SUC KHOE

9 o VAI TRO CUA REN LUVEN THE DUC
THE THAO

12 o LolicH cUA BI BO VA SUC KHOE

14 . Pl BO VA TAC DUNG CUA DI BO
. POl VOI SUC KHOE

52 o NKETHOP REN LUYEN THE THAO,
- DINH DUGNG VA TINH THAN

62 o biBO THE NAO CHO DUNG
91 ¢ KV THUAT DI BO THE THAO

104 o CHAN THUONG TRONG HOAT
- DONG THE THAO VA PHONG NGUA

141 ¢ xoa BOP THE THAO

191 ¢ TAILIEU THAM KHAO



PI BO VA SUC KHOE

VAI TRO CUA SUC KHOE

XVIII) da viét trong cudn sach “ Noi kinh yéu
chi”, néi vé stc khoé rang: “ Thé chat va tinh
than luén luén khang kién, tan hudng hét tudi tho,
ngoai tram tudi mdi cé thé chét”. Tu tudng dé thé hién
cach xem xét sitc khoé clia con ngudi trong mdi quan
hé hitu cd gifta thé chat va tinh than. Ngay nay, y hoc

cang khang dinh sitc khoé ctia con ngudi la sic khoé
clia ca thé chat va tinh than.

D anh y Hai Thugng Lan Ong Lé Hitu Trac (thé ky

Cling c6 ngudi quan niém rét don gidn rang cv 4n dugc,
ngu dudc sinh hoat binh thddng 1a c6 sic khoe roi vi
cho rdng #n ngon miéng, ngl ngon gidc la biéu hién
cia mot cd thé lanh manh. Piéu dé chi dung moét phan,

&n, ngh tot ma lam viéc chéng mét mai thi chua phai la
ngudi thuc sy khée manh.

C6 ngudi lai dua vao tiéu chudn can d6i cd thé ¢é danh
gid suc khoe va cho rang su phat trién nh1p nhang, can
ddi cta cd thé phan 4anh su phat trién tot cta cac phu
tang bén trong. biéu d6 cling chuta hoan toan dung. Doi
v6i mot s6 ngudi quan tim dén tap thé hinh, ho chi ma

6
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wdc c6 cd bap nd nang, dep ma khong chu y rén luyén
cdc mit khac nhu: than kinh, tinh than, noi tang,... lai
khong van dong & ngoal trdi nén kém nhanh nhen, kem
bén bi, khong dan nang gié. Néu phéi lao dong nhiéu, di
chuyén nhanh, ho chéng mét moi va thé doc. RO rang,
nhu thé chua thé goi la khée manh dudgc.

Cd thé tot, than kinh tét, tinh than t6t 1a ba yéu to tao
nén stc khoe. Ba yéu t6 d6 déu quan trong va lién hé
mét thiét véi nhau, hé trg 14n nhau, Jam cho ngudi luc
nao ciing sung sifc, sin sang lam bat ci viéc gi, trong
hoan canh nao.

Thong thudng, sic khoe rat it khi dugc ching ta quan
tam dén, mic du no 1a mot gia tri cuc ky quan trong va
anh hudng truc tiép dén sy song ctia con ngudi, nhung
hau hét ching ta ludn xem viéc cé sic khoe tot chi la
diéu tat nhién, nén chi khi nao ta “kém sic khoe”, nghia
13 c6 bénh, thi ta mdi thay can quan tam. D€ x4c dinh thy
gi 13 quan trong nhét. Tién bac, danh vong vén di chi 1a
tam thdi ma thoi. Chi c6 sic khde mdi la mai mai. Khi ban
c6 suic khée dong nghia ban c6 tat ca moi thu trong tay.
Ctia cai co thé mat di va kiém lai dude nhung mét khi sic
khoe mat thi du bao nhiéu tién cling khong déi dudc.

Cho nén hiy quan tdm dén sic khde ciia minh ngay tit
lic nay. Cham sdc sic khoe ctia ngay hom nay chinh la
hy vong ngay mai tudi sang hon. Phong bénh hon chita
bénh, sic khée chinh la qua trinh rén luyén hang ngay,

7
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néu chiu khé chim séc cho stc khde ctia minh, tin chic
tinh than ctia ban sé t6t hon rat nhiéu. Su séng chua bao
gid la chdn ndn néu nhu ban chiu khé rén luyén stic khoe
moi ngdy. Khi con tré, ngudi ta dung stic khée dé di kiém
tién. T nhiing cay déng ctia bénh tat thi ngusi ta mdi
hoc dudc su ngot ngao ctia stic khée. Pén khi gia, ngusi
ta lai ding tién dé tim kiém lai sic khée.

Ba diéu tao nén hanh phiic 14: than thé khde manbh, tinh
than minh man va trai tim trong sach. Stic khoe la vang,
la diéu quy gia nhit véi moi ngudi, khi co sic khée
chung ta sé lam dudc nhiing diéu chung ta muén va cé
mot cudc song that y nghia. Thong thudng, stc khée 1a
mot gia tri rat it khi dude chung ta quan tdm dén, cho

du do6 1a mét gia tri cuc ky quan trong va anh hudng truc
tiép dén cudc song cua ta.
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VAI TRO CUA REN LUYEN
THE DUC THE THAO

yéu t6 nguy cd ditng hang thit tu ctia ti vong. Néu

mot ngudi it van dong sé tang tu 20-30% nguy co
ti vong do moi nguyén nhan néu so sanh véi mét ngudi
vin dong cudng d6 vita phai it nhat 30 phit moi ngay
trong hau hét cac ngay ctia tuan. Néu hoat dong thé Iuc
muc do vita phai 150 phut/tuan udc tinh cé thé giam
30% nguy cd bénh tim thiéu méu cuc b, gidm 27% nguy
cd dai thao dudng, va gidm 21-25% nguy cd ung thu va
va ung thu dai trang. Hoat déng thé Iyc con lam giam
nguy cd dot quy, ting huyét &p, tram cam, va gitp kiém
soat can ning. Ciing theo khuyén céo ctia T6 chuc y té
thé gidi, nén hoat dong thé Iuc it nhat 30 phut moi ngay,
cudng do hoat dong thé luc t6i thiéu ¢ ngudng trung
binh, vi du nhu di bo va di bd nhanh va sé dat dudc hiéu
qua stic khée hon nifa néu lugng van dong hay cudng do
van dong hang ngay vudt qua nguéng nay.

Theo khuyén cdo cia WHO, it hoat ddong thé luc 1a

Thé duc thé thao 1a mét phudng tién cé hiéu qua dé
nang cao stic khoé va thé Iuc cho nhén dén, dic biét la
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