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Moén thé duc nhe nhang (gentle exercise classes)

- khéng t6n kém gi, nhung duoc loi nhiéu
Gentle exercise classes - nothing to lose and much to gain

Khi nghe nguoi hang x6m dé nghi cu nén tham gia cac lop thé duc nhe nhang to chic tai
trung tdm cong dong dia phuong, cu ba Teresa, 72 tuoi, day nay lén:

- Nhung mot nguioi Ion tudi nhu t6i dau c6 ai Jam chuyen do. Toi da té mot 1an r6i, ma tap
thé duc nhu thé rui té niia thi sao?

Nguoi hang xom ctia cu glal thich:

- Nhung do moi la cai lo1 ciia mo6n thé duc nhe nhang. Béc si ctia toi noi nhiing dong tac
thé duc nhe, diu dang giup nguoi ta tranh duoc bi thuong trong luc te. N6 giup cho
xuong ctia ba cung chic hon va kho bi gdy hon.

Tuong tu nhu cu ba Teresa, nhiéu vi da lon tudi khong biét la mon thé duc nhe nhang rat
co loi cho stic khoe ctia ho. Nhung mot khi da hoc cac dong tac nay, ho sé thay no rat gian
di, va cling tuong tu nhu di b6 hay boi 10i, cac dong tac the duc nhe nhang dem lai rat
nhiéu loi ich. Ngoai viéc gitup tranh bi thuong khi ngd, cac dong tac nay con giup cac vi
16n tudi duy tri duoc stc khoe va su ning dong. Ng ia la, n6 gitp ho tiép tuc tham gia
nhiing sinh hoat minh thich, thi du nhu gap go ban be, lam vuon, choi dua voi cac chau.

Sinh hoat tai cac 16p thé duc nhe nhang,.

Tai mot s6 cac khu vuc, nhiing lop day thé duc nhe nhang do cac huan luyén vién nguoi
Viét dam nhan. Cac lop nay khong giong nhu nhiing phong tzg thé dug khac. Khong co
chay, nhay hodc cac dong tac thé duc nhanh nhen, manh bao. O day chi day cac dong tac
gian di, nhe nhang nhu di b6 vay. Cac dong tac nay giup cho bdp thit duoc khoe manh,
deo dai. Khi tap, qui vi khong can phai mdc dong phuc hay loai quan 4o déc biét, chi can
nhiing thu rong rai, thoai mai, dé tranh gay tré ngai cho cac ci dong, va chi cAn man
giay bo viia vén voiban chén la du. Ngoai nhiing loi ich vé mit stic khoe, cac 16p thé duc
nhe nhang va cac sinh hoat tap thé khac con tao co hdi cho qui vi gap go va tim thém ban
moi.

Tap thé duc cé ich cho co thé nhu thé nao?

Khi c6 tudi, xuong thuong dé gay hon, dac biét la d6i voi phu nii. Tap cac dong tac
thé duc nhe nhang sé giup xuong cting chdc va kho bi gay hon.

« Cac dong tac thé duc nhe nhang gitp cai thién viéc tuan hoan ctia mau, lam cho mau
dé mang dudng khi dén cac phan tren co thé, gitup cho co thé hoat dong hitu hiéu
hon.

Né&u bi chiing thap khop hay dau lung, c6 tap thé duc dugc khong?

Duoc. Nhiing hudn luyén vién da duoc huan luyén cac ky thuat chuyén mén de giup cho
nhiing nguo1 bi bénh tat tip ma khong gdy anh huong dén stic khoe ctia ho. Vi cac dong
tac the duc nhe nhang giup cho co thé duoc khoée manh, déo dai, nén no co thé giup lam
giam cac triéu chung cta bénh thap khop hay dau lung.

Nhiing ngudi di 16n tudi hay gia yéu bay gio mai bit dau tap thé duc ¢c6 mudn khong?
Khong. Cac bac si cho biét khong bao gio qua muén dé tap the duc hay dé huéng nhiing
cai lo1 do viéc tap thé duc dem lai ca. Viéc tap cac dong tac thé duc nhe nhang co thé giup
nhiing vi da lon tudi, gdp kho khan khi dung 1én, ngdi xuéng hodc khi di lai tré nén nang
dong va thay trong nguoi vui vé, thoai mai hon. Tuy nhién, néu dang bi bénh hay dang
phai dung thudc, qui vi nén héi y kién bac si trudce. C6 vai loai thude co thé lam qui vi
thay choang vang, chong mit néu tap cac dong tac cai nguoi hay gap nguoi lai. Nhung
néu thao luan voi bac si, ho co thé cho qui vi udng loai thudc khac khong gay cac triéu
chiing viia ké dé co thé tham du cac 16p thé duc nhe nhang.
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Néu khong dén cac 16p tap thé duc nhe nhang duoc, qu1 vi nén tap cac dong tac nao?
Di b6, lam vuon, tap thai cuc quyen yoga hay lam cac viéc Iat vat trong nha nhu quet don
hodc lau chui do dac, ctia kinh, déu co loi cho stic khée. Diém quan trong la qui vi ¢6 tap
thé duc mdi ngay it nhat la 30 phut.

Mudn biét thém chi tiét vé cic 16p tap thé duc nhe nhang hay cac sinh hoat khac nhu
cic nhom di bo, hoi 6 dau”

Muén biét khu vic minh & co nhiing sinh hoat thé duc nao, qui vi nén lién lac v6i Trung
Tam Y Té Cong Dong (Community Health Centre) dia phuong (xem niém giam dién
thoai trdng ¢ phan 'C)

Néu khéng thao Anh Ngij, qu1 vi nén goi dién thoai cho
Ban Théng Ngon Qua Dién Thoai (TIS), 6 s6 131 450 trudc, nho ho lién lac giup minh.

Mudn co tai liéu lién quan dén cac vén dé y hoc thuong thiic bang Viét Ngti,
qui vi co thé lién lac voi Trung Tam Huong Dan va Gido Duc Y Té Pa Van Hoa
(Multicultural Communication) trén hé théng lién mang, theo dia chi duoi day:

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