Bénh ly tim mach la
nguyén nhan gay tir vong

hang dau trén toan cau

M&i nam co

Nngudi tr vong do bénh ly
tim mach (BLTM)

téng s ca tir

vong trén toan cau la do
BLTM

Phong ngura
Hau hét cac BLTM c6 thé dugc ngén nglra bang cach giai quyét
cac yéu t8 nguy cd vé hanh viva méi trusng:
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Vat ly tri liéu cé thé giup ngidn ngira
BLTM nhu thé nao?

Céc nha chuyén mén vat ly tri liéu la mét phan cta déi ngl cham séc

suc khde cung cap dich vu chdm séc lay ngudi bénh lam trung tam. Ho:

c6 thé gitp xac dinh nhirng ngu'di cé nguy cé mic
bénh tim cao hon, chéng han nhu nhirng ngusi bj cao
huyét ap, tiéu dudng hodc béo phi, hodc nhitng ngudi
c6 18i séng it van déng, va danh gia kha nang van déng
va tap luyén clia mdi ngudsi

thiét ké cac chudng trinh tap luyén an toan, ca nhan
hoa dé cai thién thé chat va gidm nguy ca méc bénh
tim, déng thai hé trg thay déi 16i séng lanh manh, chadng
han nhu hoat déng tich cuc han va kiém soat can nang

thuc ddy phat hién sdm va hanh déng sm dé ngén ngua
cac van dé suc khde nghiém trong, phat hién cac dau hiéu
canh bao va gidi thiéu ngusi bénh dén cac co sy té& khac
khi can thiét

Caéc bai tap tot nhat cho sirc khée tim mach

BENH LY TIM MACH

trong sé nay la do

nhdi mau co tim va dét
quy,

s6 ca tirvong do BLTM xay
ra & cac quéc gia cé thu

nhép thap va trung binh
Bénh ly tim mach la gi?

BLTM la thuat ngl chung chi cac bénh ly anh hudng

dén tim va mach mau. Nhirng bénh nay cé thé khién

mau, oxy va chat dinh dudng luu théng khdp co thé khé

khan haon binh thusng.

Theo th&i gian, mach mau cé thé bi thu hep, xa ciing hodc téc
nghén, va tim cé thé phailam viéc vat va hon binh thudng. Diéu nay
cé thé 1am gidm luu lugng mau dén cac cd quan quan trong nhu
nao, tim va ca bép, 1am tdng nguy cd méac cac van dé nhu dau tim
hoac dot quy.

Vat ly tri liéu cé thé giup ich gi cho
® nhirng ngu'di mac BLTM?
A 'l M6t nha chuyén mén vat ly tri liéu cé thé giup
moi ngudi quan ly BLTM va gidm nguy co mac
céc bién cé tim mach khéc (vi du nhu nhéi mau
cd tim) bang cach:
. gilp xac dinh cac yéu té nguy ¢ chinh clia cd nhan va tu'van vé
cach thay déi 18i séng lanh manh lau dai
. cung cép cac chuong trinh tap luyén phu hop va giup moi ngudi
VUGt qua bat ky ndi sg hai nao vé viéc tap thé duc
. gido duc moi ngudivé nhitng cach t6t nhat dé giup ngdn ngtra
cacvan dé vé tim mach

. caithién thé chat, giip moi ngudi duy tri hoat déng va tan hudng
chat lugng cudc séng tét hon

. cung cap I&i khuyén va ho trg vé cach tu’ quan ly tinh trang

Né&u ban mac BLTM, hodc c6 nguy cé mac bénh, hiy tham khao y kién ctia nha chuyén mén vat ly tri liéu hodc chuyén giay té

trudc khi trd lai/bat dau tap thé duc.

Tap luyén hiéu khi giup tim ban khée
manh: giup cac hoat déng hang ngay
dé dang han, vivay ban cam thay it
mét moi hodc khé tha han. N6 cling co
thé cai thién tam trang clia ban, giup
ban ngu ngon han va giam nguy cg
mac cac van dé vé tim mach.
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Tap luyén dé khang
giup tang cudng su'c
manh: khi ban khoe han,
ban cé thé thuc hién céc
hoat d6ng hang ngay va
tap luyén dé dang hon
va it tén stc hon.

Céc bai tap thing bang va linh hoat
giup ban di chuyén an toan: kéo

\ gidn co giup ca bap khéng bi cang
clng, gilp ban di chuyén dé dang
hon va giam dau hodc chan thuang.
Céc bai tap thdng bang giup ban git
thdng bang va gidm nguy cc té nga.
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