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M‰n th◊ dÙc nh” nhøng (gentle exercise classes)
- kh‰ng tÂn kœm g¤, nhıng {ıÔc lÔi nhi÷u
Gentle exercise classes - nothing to lose and much to gain

Khi nghe ngıÏi høng xflm {÷ nghfi cÙ n‘n tham gia cæc lÎp th◊ dÙc nh” nhøng tÁ chˆc t¬i
trung t…m cÈng {Êng {fia phıÍng, cÙ bø Teresa, 72 tuÁi, dÕy n¿y l‘n:
- Nhıng mÈt ngıÏi lÎn tuÁi nhı t‰i {…u cfl ai løm chuyŸn {fl. T‰i {¡ tœ mÈt lÀn rÊi, mø tŒp
th◊ dÙc nhı th’ rÚi tœ n˘a th¤ sao?

NgıÏi høng xflm cÚa cÙ gi¿i th⁄ch:
- Nhıng {fl mÎi lø cæi lÔi cÚa m‰n th◊ dÙc nh” nhøng. Bæc s› cÚa t‰i nfli nh˘ng {Èng tæc
th◊ dÙc nh”, dfiu døng gip ngıÏi ta trænh {ıÔc bfi thıÍng trong lc tœ. Nfl gip cho
xıÍng cÚa bø cˆng chƒc hÍn vø khfl bfi gÕy hÍn.

TıÍng t˙ nhı cÙ bø Teresa, nhi÷u vfi {¡ lÎn tuÁi kh‰ng bi’t lø m‰n th◊ dÙc nh” nhøng r`t
cfl lÔi cho sˆc kh·e cÚa h„. Nhıng mÈt khi {¡ h„c cæc {Èng tæc nøy, h„ s“ th`y nfl r`t gi¿n
dfi, vø cÛng tıÍng t˙ nhı {i bÈ hay bÍi lÈi, cæc {Èng tæc th◊ dÙc nh” nhøng {em l¬i r`t
nhi÷u lÔi ⁄ch. Ngoøi viŸc gip trænh bfi thıÍng khi ng¡, cæc {Èng tæc nøy c‡n gip cæc vfi
lÎn tuÁi duy tr¤ {ıÔc sˆc kh·e vø s˙ n√ng {Èng. Ngh›a lø, nfl gip h„ ti’p tÙc tham gia
nh˘ng sinh ho¬t m¤nh th⁄ch, th⁄ dÙ nhı g»p gÓ b¬n b–, løm vıÏn, chÍi {Òa vÎi cæc chæu.

Sinh ho¬t t¬i cæc lÎp th◊ dÙc nh” nhøng.
T¬i mÈt sÂ cæc khu v˙c, nh˘ng lÎp d¬y th◊ dÙc nh” nhøng do cæc hu`n luyŸn vi‘n ngıÏi
ViŸt {¿m nhŒn. Cæc lÎp nøy kh‰ng giÂng nhı nh˘ng ph‡ng tŒp th◊ dÙc khæc. Kh‰ng cfl
ch¬y, nh¿y ho»c cæc {Èng tæc th◊ dÙc nhanh nh”n, m¬nh b¬o. ´ {…y ch‹ d¬y cæc {Èng tæc
gi¿n dfi, nh” nhøng nhı {i bÈ vŒy. Cæc {Èng tæc nøy gip cho bƒp thfit {ıÔc kh·e m¬nh,
d—o dai. Khi tŒp, qu⁄ vfi kh‰ng cÀn ph¿i m»c {Êng phÙc hay lo¬i quÀn æo {»c biŸt, ch‹ cÀn
nh˘ng thˆ rÈng r¡i, tho¿i mæi, {◊ trænh g…y trÌ ng¬i cho cæc c¯ {Èng, vø ch‹ cÀn mang
giøy bÂ v˜a v»n vÎi bøn ch…n lø {Ú. Ngoa¤ nh˘ng lÔi ⁄ch v÷ m»t sˆc kh·e, cæc lÎp th◊ dÙc
nh” nhøng vø cæc sinh ho¬t tŒp th◊ khæc c‡n t¬o cÍ hÈi cho qu⁄ vfi g»p gÓ vø t¤m th‘m b¬n
mÎi.

TŒp th◊ dÙc cfl ⁄ch cho cÍ th◊ nhı th’ nøo?
• Khi cfl tuÁi, xıÍng thıÏng dÿ gÕy hÍn, {»c biŸt lø {Âi vÎi phÙ n˘. TŒp cæc {Èng tæc

th◊ dÙc nh” nhøng s“ gip xıÍng cˆng chƒc vø khfl bfi gÕy hÍn.
• Cæc {Èng tæc th◊ dÙc nh” nhøng gip c¿i thiŸn viŸc tuÀn hoøn cÚa mæu, løm cho mæu

dÿ mang dıÓng kh⁄ {’n cæc phÀn tr‘n cÍ th◊, gip cho cÍ th◊ ho¬t {Èng h˘u hiŸu
hÍn.

N’u bfi chˆng th`p khÎp hay {au lıng, cfl tŒp th◊ dÙc {ıÔc kh‰ng?
[ıÔc. Nh˘ng hu`n luyŸn vi‘n {¡ {ıÔc hu`n luyŸn cæc k˛ thuŒt chuy‘n m‰n {◊ gip cho
nh˘ng ngıÏi bfi bŸnh tŒt tŒp mø kh‰ng g…y ¿nh hıÌng {’n sˆc kh·e cÚa h„. V¤ cæc {Èng
tæc th◊ dÙc nh” nhøng gip cho cÍ th◊ {ıÔc kh·e m¬nh, d—o dai, n‘n nfl cfl th◊ gip løm
gi¿m cæc triŸu chˆng cÚa bŸnh th`p khÎp hay {au lıng.

Nh˘ng ngıÏi {¡ lÎn tuÁi hay giø y’u b…y giÏ mÎi bƒt {Àu tŒp th◊ dÙc cfl muÈn kh‰ng?
Kh‰ng. Cæc bæc s› cho bi’t kh‰ng bao giÏ quæ muÈn {◊ tŒp th◊ dÙc hay {◊ hıÌng nh˘ng
cæi lÔi do viŸc tŒp th◊ dÙc {em l¬i c¿.  ViŸc tŒp cæc {Èng tæc th◊ dÙc nh” nhøng cfl th◊ gip
nh˘ng vfi {¡ lÎn tuÁi, g»p khfl kh√n khi {ˆng l‘n, ngÊi xuÂng ho»c khi {i l¬i trÌ n‘n n√ng
{Èng vø th`y trong ngıÏi vui v—, tho¿i mæi hÍn. Tuy nhi‘n, n’u {ang bfi bŸnh hay {ang
ph¿i dÒng thuÂc, qu⁄ vfi n‘n h·i ˚ ki’n bæc s› trıÎc. Cfl vøi lo¬i thuÂc cfl th◊ løm qu⁄ vfi
th`y choæng væng, chflng m»t n’u tŒp cæc {Èng tæc ci ngıÏi hay gŒp ngıÏi l¬i. Nhıng
n’u th¿o luŒn vÎi bæc s›, h„ cfl th◊ cho qu⁄ vfi uÂng lo¬i thuÂc khæc kh‰ng g…y cæc triŸu
chˆng v˜a k◊ {◊ cfl th◊ tham d˙ cæc lÎp th◊ dÙc nh” nhøng.
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N’u kh‰ng {’n cæc lÎp tŒp th◊ dÙc nh” nhøng {ıÔc, qu⁄ vfi n‘n tŒp cæc {Èng tæc nøo?
[i bÈ, løm vıÏn, tŒp thæi c˙c quy÷n, yoga hay løm cæc viŸc l»t v»t trong nhø nhı quœt d„n
ho»c lau chÒi {Ê {¬c, c¯a k⁄nh, {÷u cfl lÔi cho sˆc kh·e. [i◊m quan tr„ng lø qu⁄ vfi cÂ tŒp
th◊ dÙc mËi ngøy ⁄t nh`t lø 30 pht.

MuÂn bi’t th‘m chi ti’t v÷ cæc lÎp tŒp th◊ dÙc nh” nhøng hay cæc sinh ho¬t khæc nhı
cæc nhflm {i bÈ, h·i Ì {…u?
MuÂn bi’t khu v˙c   m¤nh Ì cfl nh˘ng sinh ho¬t th◊ dÙc nøo, qu⁄ vfi n‘n li‘n l¬c vÎi Trung
T…m Y T’ CÈng [Êng (Community Health Centre) {fia phıÍng (xem ni‘m giæm {iŸn
tho¬i trƒng Ì phÀn 'C')

N’u kh‰ng th¬o Anh Ng˘, qu⁄ vfi n‘n g„i {iŸn tho¬i cho
Ban Th‰ng Ng‰n Qua [iŸn Tho¬i (TIS), Ì sÂ 131 450 trıÎc, nhÏ h„ li‘n l¬c gip m¤nh.

MuÂn cfl tøi liŸu li‘n quan {’n cæc v`n {÷ y h„c thıÏng thˆc b≈ng ViŸt Ng˘,
qu⁄ vfi cfl th◊ li‘n l¬c vÎi Trung T…m HıÎng DÕn vø Giæo DÙc Y T’ [a V√n Hfla
 (Multicultural Communication) tr‘n hŸ thÂng li‘n m¬ng, theo {fia ch‹ dıÎi {…y:

http://mhcs.health.nsw.gov.au
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