Tap thé duc v&i bénh ly thoai hoa khép
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Tap thé duc trwéece tién
Téap thé duc va hoat dong thé chat la cac chién lwoc
dieu tri dau tay an toan va c6 co s& cho bénh ly
thoai hoa khép.
Chung giup: .
« tri hodn hodc ngan ngtra phai thay khép
« tri hodn hodc ngan ngtra suy gidm chirc

nang
* giam dau khop

Toi co the tap thé duc khéong?
Tap thé duc la thich hop cho TAT CA moi nguwoi bj
thoai hoa khép, khéng phan biét tubi tac, mirc do
nghiém trong cua triéu chirng thoai hoa khép hay
murc do suy giam chirc nang.

Céac chuong trinh tap thé duc c6 thé duogc chi dinh

va diéu chinh chp phu hop v&i nhu céy cla

tirng ca nhan, dé dam bao viéc tap the

duc vira dat hiéu qua vira an toan. .

Tap thé duc giup ich nhw thé nao?

S& rat kho khan khi van dong trong tinh trang dang bj viém khop nhung duy tri hoat dong cang nhiéu cang tot c6 thé gidp cai
thién con dau, gidm céc triéu chirng khac clia thoai hoa khép va gilp doc lap. Mot chuyén vién vat Iy tri liéu co thé giup diéu

do tré nén dé dang hon.

Tap thé duc co thé:

* gidm dau

« tdng cwdng chipc ndng thé chat va kha nang thwc hién
cac hoat ddng quan trong

» cai thién sirc manh co, giup bdo vé va hé tro' cac khép

* cai thién mirc nang lwong va cdm giac mét
moi

* gilip duy tri can nang ly twéng, diéu nay rét
quan trong trong dieu tri thoai hoa khép
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» cai thién tam trang
* tang cwong strec khée tim mach
* gilp ngu ngon hon

* giam cterng khép
« cai thién thang bang va c6 kha ndng giam nguy co té nga

Chuyén vién vat ly trj liéu cing c6 thé cho I&i khuyén vé di chuyén va kéo gian, dat biét vai thoai hoa khép hang.
Toi nén tap nhirng bai tap nao?

Tap thé duc nén la phwong phap diéu tri cét 16i cho bénh
thoai hoa khép. N6 nén bao gom: ‘

« tap manh co tai chd

Tap thé duc la liéu thuéc

Tap manh va hoat dong thé chéat thwdng

xuyén sé giup kiém soat tinh trang thoai

hoa khép, do d6 co thé thwe hién cac

cdng viéc quan trong hang ngay.

Nghién ctru & thoai hoa khép gbi va hang cho thay so véi
khong tap thé duc, viéc co tap thé duc giup gidm dau dang
k&, nhiéu hon viéc dung paracetamol. Trong truéng hop
nay, tap thé duc 1a mot “liéu thubc”.

* van dong khop

* cac mau van déng théng thudng

* hoat dong thé chét chung dé tang
cuong kha nang gang slrc va gidm
thiéu thoi gian it van dong

Thoai hoa khép cé the g
dwoc kiém soat thanh

coéng. Hay tim I&i khuyén iU
tlr mot chuyén vién vat ly

tri liéu vé cac loai bai tap

phu hop.

Cuwong do
hoat dong

Té&ng tién ban than cham rai
va tlrng buwéc dé

c6 thé dat dwoc

murc hoat dong

thé chat dwoc

khuyén nghi.
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