D>

Ngwei trén 50 tudi cling co th
luyén the luwc

Cang ngay cang c6 nhiéu ngw®i quan tam dén van dé luyén
thé lwc cho ngwei I&n tudi. Qui vi cé thé da doc nhirng bai
viét vé van dé nay trén bao chi hay dwoc coi trén truyén
hinh hoac cé thé ngay ca bac si cta qui vi ciing da noi t&i
van dé nay. Co6 thé qui vi biét ngw®i nao dé da tap luyén
nhw vay.

Luyén thé lwc cé thé giup qui vi khoé manh hon va duy tri
dwoc kha nang song doc lap trong luc tudi gia. D6 1a mot sw
thwe. Néu qui vi muén tim hiéu thém hay tét hon niva 1a qui
vi muén tap luyén thi hay doc tiép. Luyén thé lwc la gi?

D6 1a mot loat cac bai tap tir dé dén kho dwa trén lwc can dé gitp bap thit, xwong
va cac khép xwong hoat déng. Luc can .c6 thé bao gdbm qua ta, ta mang vao tay
hodc cb chan, ta may hoac strc nang cua chinh than thé qui vi. Muc dich 1a 1am
gia tdng slrc manh cla bap thit, duy tri d6 dam d&c clia xwong va tang cudng sy
uyén chuyén cla nhirng khép xwong.

Liéu toi sé co6 cac bap thit to khéng?

Khoéng. Bap thit ctia qui vi s& gon gang hon va mé& trén co thé qui vi sé gidm bot.
Luyén thé Iwc déu dan tadng cudng sw uyén chuyén, sy thang bang co thé, strc
khoé clia tim va chirc nang cuia bép thit va xwong.

Vay chir khéng phai luyén thé lwc chi danh cho ngwoi tré tudi
théi sao?

Khong. Nhiéu nguoi I6n tubi van luyén thé lwc. Ngudi ta wéc lwong la co tdi trén
10,000 vi cao nién & Victoria thwerng xuyén luyén thé luc.

T6i da di bd thworng xuyén va tap nhirng bai tap thé duc khac,
nhw vy van chwa du hay sao?

Céc cudc nghién clru cho thay 1a mubn dwoc loi ich téi da, ching ta can thuc
hanh nhiéu cach tap dé duy tri sirc manh, sw uyén chuyén va thdng bang ctia co
thé cling nhw cho strc khoé cuia tim mach.



Nhw vay thi nhirng loi ich la gi?

Luyén thé lwc lam gidm nguy co' va dbi pho tét hon dbi véi mot sé bénh, thi du
nhw bénh viém khdp mén tinh, thap khép, tiéu dwdng, bénh tim mach man tinh,
trdam cadm va lo 4u qua d6. Ngudi manh khoé va sung man hon sé cé nang luc
tét hon dé& 1am nhirng cdng viéc hang ngay mét cach dé dang va tw tin.
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Toi c6 can da sirc méi tap dwoc hay khéong?

Khong. Luyén thé lwc co thé dem lai loi ich ngay ca cho nguoi yéu 6t. Tudi tac
ciing khéng phai la van dé tré ngai. Co thé dap ng véi viéc luyén thé lwc bat ké
la qui vi & Itra tudi ndo va strc khoé ra sao. Nhirng ngudi cé bénh hodc nhirng ai
khéng tirng hoat ddng nén haéi y kién bac si truéc.

T6i can tap thworng xuyén nhw thé nao?
bé duwoc lgi ich toi da, qui vi nén tap hai hay ba budi moi tuan néu co thé va moi
lan tap cé thé kéo dai téi mét gio.

Lé&p luyén thé lwec dwoc xtc tién nhw thé nao?

Qui vi bat dau véi trai ta vira da stre qui vi va t tir gia tdng theo kha nang cua
minh va sy hwéng dan cdia huén luyén vién. Khi bap thit qui vi manh hon, qui vi
sé co thé gia tAng strc nang cla ta. Ngay ca khi tap trong nhém, qui vi cling nén
gia tang theo kha nang cua minh.

Tap luyén nhw vay cé tén kém khéng?

Khoéng nhéat thiét phai nhw vay. Phi tdn con tuy thudc vao nhiéu yéu td chang han
nhw loai chwong trinh nao, mirc d6 theo ddi ciia huén luyén vién, cac trang thiét
bi nao dwoc str dung va chwong trinh c6 dwoc tro' cAp hay khéng.

T6i nén tim kiém nhirng dic diém gi & mét chwong trinh?

M6t huén luyén vién c6 bang cép, cac trang thiét bi dwoc béo tri ki cang va mot
moi trwdng dwoc hd trg. Chuwong trinh nao dwg'c xac nhan la Chwong trinh
Séng Lau Hon, Séng Khoé Hon va Thang Tién Cudc Séng (Living Longer
Living Stronger™and Lift for Life ) thi dap rng dwoc nhirng diéu kién nay.



T6i c6 thé tw tap mdt minh dwoc khéng?

Dé dat dwoc lgi ich hoan toan va bao dam 1a qui vi tap luyén dung céach, diéu tét
nhat & qui vi tap luyén dwéi sw giam sat ctia mot nhan vién cé bang cap. Tap
luyén véi nhitng ngudi khac ciing gidp qui vi hang hai. Nhiéu phong tap thé duc
va trung tam y té cong déng cé nhirng chwong trinh tap luyén nhém.

Toi c6 thé tap & dau?

Céc co s& cé chwong trinh luyén thé lwc cho ngudi Ién tudi bao gdm ca cac
trung tam y té va trung tdm thé duc, Trung tdm Thé Thao va Giai Tri ctia Hoi
Thanh Nién Co Béc (YMCA), Trung Tam Giai Tri Thw Gian cGa H6i Ddng Thanh
Phd, Trung Tam Y Té Cong Pdng, Nha Sinh Hoat Khu Ve (Neighbourhood
House) va mét vai bénh vién.

Toi c6 thé tim thém théng tin bang cach nao?

Qui vi c6 thé tim biét chi tiét cac chwong trinh trén dia chi mang cla

chwong trinh ‘Hay Séng Hé&t Minh’ (Go for Your Life)
www.goforyourlife.vic.gov.au hoac dién thoai cho dwdng day thong tin s
1300 739 899.

Hiép Hoi Nguwdi Lén Tudi (COTA) Victoria, dién thoai s6 1300 135 090 c6 danh
sach cac chuwong trinh dwgc

chép thuan.

Néu c6 bénh qui vi cé thé goi dién thoai cho Vién Tiéu Buworng Québc Té
(International Diabetes Institute) s

(03) 9258 5042 hoac Vién Thap Khdp Victoria (Arthritis Victoria) sd 1800 011
041.



