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Van déng co’ thé

Thudng xuyén van dong co thé 14 mot
trong nhirng diéu quan trong nhat quy vi c6
thé thuc hién dé cai thién sirc khoe va gitp
kiém ché bénh tiéu dudng.

Cang nang van déng co thé, cang c6 loi cho
strc khée. Tuy nhién, bat ky hoat déng nao,
ngay ca & téc do cham, c6 thé cé loi cho sirc
khoe, va van dong co thé doi chit van tét hon
la khéng van dong co thé gi ca.
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Lo’ ich cua van dong co’ thé

Van déng co thé ddéng vai trd quan trong trong
viéc gilp co thé sir dung dudng 1am nhién liéu
cho céc co bap hoat dong, do d6 lam gidm luong
dudng trong mau.

Khi co thé bat dau tap thé duc, co bap can ning
lwrong dé di chuyén. Nang Irong nay xuat phat tir
dudng trong mau cling nhu dudng duoc ton trir
trong co bap va ddi khi tir cac noi ton trir trong

la gan.

Thudng xuyén van dong co thé dem lai rat nhiéu
lgi ich khac, bao gom:

» giam nguy co bj bénh tim va dét quy
» giam murc cholesterol
» gilp ha huyét ap

» gilp giam can va duy tri thé trong c6 loi cho
strc khoe

» lam cham tinh trang teo co lién quan dén
tuoi tac

» ngan nglra loAng xuong va nguy co té nga

» ting strc manh, strc luc va thé thang bang

» cai thién tam tu

» gilp mau tuan hoan & chi dudi.

Cac loai van dong co’ thé

K&t hop cac loai van dong co thé khac nhau

da chirng minh ¢6 lgi khi déi phd véi bénh tiéu
duong. Hién cé hai loai van dong co thé chinh:
tap thé duc nhip diéu va tap thé duc phai van strc.
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Van déng co’ thé

Tap thé duc nhip diéu T6i tap thé duc trong bao lau?
Tap théi duc nhip diéu la bétky hoat dongnaoma | \rgng thai gian tap thé duc sé thay ddi theo
cac nhom co bap I1&n phai lam viéc ¢ téc do coé thé muc tiéu cla quy vi va mirc thé luc ban dau cla

dugc duy tri trong hon mét vai phit. N6 khién tim va quy vi. Néu hién khdng van déng co thé, quy
phdi clia quy vi lam viéc manh hon. Vi du nhur di b, vi hdy bat ddu bang mot s& hoat ddng va sau
khiéu vii, 16p tap thé duc nhip diéu, dixe dap vaboi g6 tang dan. Quy vi c6 thd bat dau bang cach
16i. Boi v&i mot s6 ngurdi, tap thé duc nhip diéu & két hop cac dot tap thé duc ngdn, chdng han
muirc do v1‘ra>phéi hodc cuong do cao thikhdng phl  ppyr k&t hop 15 phut di bd v&i 15 phut di xe dap
hop. T?p thé duc nhip diéu nhe c6 thé la hinh thirc thanh tap thé duc 30 phdit.

khac tot hon. Vi du nhu yoga, thay banh trén co va

di bo lén cau thang thay vi di thang may. Ket hop:

i » it nhat 30 phut hoat ddng nhip diéu & cudng
Tap thé duc phai van sirc do vira phai moi \ngéy trong tuan (nghia 13,
Tap thé duc phai van sirc bao gém van dung co bap 210 phdt mot tuan) HOAC
cla quy Vi chong lai strc nang hodc suirc khang lai, » 40-45 phut hoat dong nhip diéu & cudng do
cé thé 1a strc nang co thé cua quy Vi (chang han nhu manh it nhat ba ngay trong tuan (nghia 1a
cr}uyen tur tu thé ngbi sang tu thé dirng ,hoac r390| 125 phat mét tuan) HOAC
x0m hodc day tudng) hoac sir dung thiét bi dé tao ra o o
strc khang lai (chang han nhu may ta, ta cdm tay, lon ~ ” ket’ hop hoat dong nhip diéu 6 cudng do vira
thirc &n hodc dai thun). Hay ndi chuyén véi chuyén gia phai va 6 cuong do manh CONG

tap thé duc chuyén nghiép vé chuong trinh tap thé

€ duc chuyen n¢ > g rinh tap » 2-3 budi tap luyén strc khang lai mdi tuan.
duc surc khang lai phu hop véi nhu cau cua quy vi.

Quy vi nén tap thé duc thu'é'ng xuyén

nhur thé nao? NGB qu hiéu 6 thé o téo dong au oy

] dén surc khoe cua quy vi, bat ké quy vi co
Ly tudng nhét, c6 gang tap mét s6 bai tap nhip dap (rng cac huéng dan vé van déng co
diéu da s6 — tot nhat la tat ca - cac ngay trong ) thé da duoc dé nghi hay khéng. Biéu quan
tU*’ET:( va tap thé duc surc khang lai hai hodc ba lan trong la gidm thiéu th&i gian ngdi. Chia thoi
mot tuan.

gian ngbi l1au thanh nhirng khoang thdi gian
cang ngan cang tét dé giam cac nguy co

To6i can tap thé duc manh nhu’ thé nao? A
: : : vé surc khoe.

Diéu quan trong la phai suy nghi vé cudng do tap
thé duc — hodc quy vi bd ra bao nhiéu sirc luc -
trong khi van déng co thé. Quy vi can tap thé duc
& mirc do vira phai dé dat duoc nhiéu loi ich nhat
khi van dong.

M6t cach hay dé xac dinh mirc d6 clia cudng
do tap thé duc cua quy vi la sir dung thang diém
tor 0-10:

» Cuwong doé vira phai (3—-4 trén 10)
Can phai gang strc phan nao va lam cho quy
vi thé nhanh hon nhung van cé thé trd chuyén
dugc (vi du nhu di bd nhanh, di xe dap).

» Cuong dé manh (5+ trén 10)
Lién quan dén cac hoat ddng khién quy vij thé
khé khin hon, va thd hén hén (vi du nhu chay
bd, 16p tap thé duc két hop nhiéu déng tac
v&i nhau).
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Cac goi y giup quy
vi thwo'ng xuyén véan
déng co’ thé hon

Sap xép thoi gian va dinh ngay dé tap
thé duc, giéng nhu cudc hen.

Tap thé duc véi ban bé, than nhan trong
mot nhém.

Tang hoat déng hang ngay cla quy Vi
nhu cudc bo tron quang dudng hoac
mét phan duong di dén noi lam viéc
hoac céac clra tiém.

- Dat ra muc tiéu tap thé duc va gitr cuén
nhat ky tap thé duc dé theo doi quy vi
tién trién ra sao.

S{r dung may theo dbi hoat ddng (thiét
bi dém budc) ¢é ghi lai cac budce cua
quy vi di moi ngay.

Blng va di loanh quanh trong khi noi
chuyén trén dién thoai hoac trong luc cé
guang cdo trén truyén hinh.

+ Tim co hdi dirng hon la ngdi (vi du nhu
tai cac cudc hop tai noi viéc).

Bat dau chwong trinh tap thé duc méi

TruGc khi bat dau bat ky chuong trinh tap thé duc
ho&c hoat dong méi, quy vi hay héi bac si dé bao
dam rang chuong trinh dé phu hop véi quy vi.

Né&u dang str dung insulin hodc cac thudc ha
dudng huyét khac, quy vi co 1& can phai dé phong
dic biét khi tap thé duc, dé ngén chan luong
dudng trong mau quy vi gidm xudng qua thap (ha
dudng huyét). Hay bao dam rang quy vi thao luan
diéu nay vé&i béac si, bac si chuyén khoa ndi tiét
(bac si chuyén khoa bénh tiéu dudng) hodc nhan
vién gido duc bénh ti€éu dudng.

Né&u quy vi bi bénh than kinh ngoai bién (day than
kinh t6n thuong, thudng 1a & ban tay va ban
chan), diéu quan trong la néi chuyén vé&i nhém
cham soc sirc khoe bénh tiéu dudng trude khi
bat dau tap thé duc hodc tap thé duc thém nira,
dé bao dam giam thiéu nguy co 1& loét va cac
bién chirng khéc.

Van déng co’ thé

Néu bi bat ky triéu chirng nao dudi day, quy vi
hay ngirng tap thé duc va hoi y kién bac si ngay
lap tire:

» dau nguc

» kho thé bat thudng

» bubn nén

» chong mat

» dau co hodc khép dir doi.

Né&u bi dau chan khi tap thé duc, quy vi hay
ngung tap va nghi ngoi cho dén khi da hét dau,
va sau dé ti€p tuc van déng. Dau chan cé thé
la d4u hiéu lurong mau tuan hoan dén chi dudi
giam sut (con goi la bénh mach mau ngoai vi).
Hay noi chuyén véi bac siclia quy vi dé duoc
biét thém théng tin.

Tap thé duc va bénh tiéu duo'ng

Khi bi bénh tiéu dudng, quy vi cn can nhic mét
s6 diéu trurde khi, trong IGc va sau khi tap thé duc.

Theo doi lwo'ng dwo'ng trong mau

Né&u béc si da yéu cau quy vi tu theo ddi lwong
dudng trong mau minh:

»  Thir lwvgng duong trong mau quy vi trudce
khi va sau khi tap thé duc, va trong lGc dang
tap thé duc néu tap lau hon 30 phit. Luong
dudng trong mau quy vi ¢ thé thap hon cho
dén 48 gid sau khi tap thé duc.

» Blrng lo lang néu thay lwong dudng trong
mau quy vi ting Ién trong lic dang tap thé duc
cudng dé manh. Tinh trang nay c6 thé kéo dai
trong 1-2 tiéng sau khi van déng.

Piéu chinh liéu lrong Insulin

» Né&u dang str dung insulin, quy vi cé thé can
phai diéu chinh liéu lurgng insulin cia minh khi
van doéng co thé. Viéc diéu chinh insulin cla
moi ngudi moi khac, vi vay quy vi hdy thdo
luan vé thong 1é tap thé duc va diéu chinh
insulin vé&i bac si hoac nhan vién gido duc
bénh tiéu dudng clia quy Vi.
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Luwo'ng duwo'ng trong mau cao

» Néu lugng dudng huyét ctia quy vi cao hon
15mmol/L, va quy vi khéng khde, quy vi nén tranh
tap thé duc.

»  N&u bi bénh tiéu dudng loai 1 va lwong dudng
huyét cua quy vi cao hon 15mmol/L, hdy bao dam
quy vi kiém tra xeton truérc khi tap thé duc. Tap thé
duc khi lugng dudng trong mau cao va/hoac cd
xeton c6 thé nguy hiém. Hay tuan theo I&i hudng
dan ctia cac chuyén vién y té bénh tiéu dudng
vé liéu lwrong insulin b sung dé gitp tang luong
dudng trong mau quy vi tré lai khodng can thiét.

Ha du'é'ng huyét

Néu dang str dung insulin hodc céc loai thuéc
ha dudng huyét khac, quy vi co thé cé nguy

co bi ha dudng huyét. Tinh trang nay xay ra khi
lrong dudng trong mau quy vi gidm xuéng thap
hon 4mmol/L.

Néu bij ha dudng huyét, diéu quan trong 1a
diéu tri chirng ha dudng huyét va tri hoan
tap thé duc cho dén khi lwgng dudng huyét
clia quy vi nam trong khoang can thiét.

Néu luong dudng trong mau quy vi trurdc

khi tp thé duc 1a tir 4 dén Bmmol/L, quy vi

c6 thé can phai &n thém thirc an bot dudng
(carbohydrate) trurérc khi tap thé duc. Quy vi
cling cé thé can &n thém thirc &n bot dudng
trong Itic dang van ddng co thé va sau khi van
dong co thé (tly thudc quy vi tap thé duc bao
lau) dé giam nguy co bi ha dudng huyét. Hay
hoéi nhan vién gido duc bénh tiéu dudng hodc
chuyén vién dinh dudng dé duoc tu van.

Hay chéc chan rang quy vi c6 sdn mot s&
thirc &n bot dudng (carbohydrate) hap thu
dé dang (chéng han nhu keo jelly beans, vién
dudng nén hodc gel dudng) dé quy vi co thé
diéu tri chirng ha dudng huyét néu can.

Van déng co’ thé

Xin nho

Piéu quan trong 1a phai uéng nhiéu nuéc
trrée khi, trong khi va sau khi tap thé duc.

Hay chac chan rang quy vi mang giay
thich hop va kiém tra ban chan clia minh it
nhat mot 1an mét ngay. Chuyén vién cham
sé¢ ban chan (tlc khoa) cé thé cho quy vi
biét thém théng tin.

Néu tap thé duc mét minh, quy vi hdy dem
theo dién thoai di dong dé gilr an toan cho
ban than.

Muén biét thém
théng tin

Hay hdi bac si néu quy vi hdi du diéu

kién duoc Medicare boi hoan khi di gap
Chuyén vién vat ly trj liéu vé thé duc. Cong
ty bao hiém strc khde tu ciing cé thé bdi
hoan chi phi Chuyén vién vat ly trj liéu vé
thé duc — hdy hdi cong ty bao hiém strc
khde cua quy vi.

NEu muén biét thém théng tin vé van dong
co thé va mudn di g3p Chuyén vién vat ly
tri liéu vé thé duc chuyén nghiép, quy vi
hay vao trango essa.org.au tim mot ngu i
trong khu vurc noi quy vi cu ngu.

Cac cong viéc hang ngay nhu’ lam vuon, rira
xe va lam viéc nha la nhirng cach tuyét voi
dé luén van déng co’ thé.

NDSS va quy vi

trang tiéu dudng.

Mot loat cac dich vu va ho tro cod san théng qua NDSS dé gilp quy vi quan ly tinh trang tiéu duong
cua minh. Bao gom théng tin vé quan ly tinh trang tiéu du’orng thong qual NDSS Helpllne va trang
mang. Cac san pham, dich vu va chuong trinh giao duc co6 san co6 thé gilp quy vi vuot qua tinh

Théng tin nay chi nhdm muc dich huéng dan. Khéng nén dung td théng tin nay thay thé I1&i khuyén véy  Trang 4/4
t& ca nhan va néu quy vi cé bat ky méi quan ngai nao vé strc khde clia quy vi hodc c6 thém bat ky cau
hoi nao, thi quy vi nén lién lac v&i chuyén gia cham soc sirc khoe clia minh.



