Chay bo va bénh ly thoai hoa khép

Cau héi thwéong gap

Nhiéu nguoi nght rang chay bg lam nguy hiém dén
sun khép clia chung ta dan dén cac cau héi nhu:
* Chay b6 co lam t6i bi thoai hoa khép khong?

+ Chay b6 c6 lam toi bj dau dau géi khéng?

» Chay bd c6 lam dau héng cla téi khéng?

Tuy nhién, bang chirng cho thay chay
bo va cac bai tap the duc khac néi
chung la an toan cho sun khép.

Nghién ctru méi

« M6t s nghién clru cho thdy nhirng ngwoi chay bd dé giai
tri c6 it nguy co’ bi thoai hoa khép gbi va khép hang hon
so v&i nhirng ngudi khong chay bo /
ngudi it van déng va nhivng chay bo dé
thi dau.

» Vai trd cla chay bo khéng ro rang trong
banh Iy thoai hoa khop, dic biét 1a chay
b6 dé thi dau.

« Chay bd c6 thé bao vé khdi viéc phau
thuat thay khép goi trong twong lai.

» Sun thudng h6i,phL_|c tot sau mot dot
chay bé duy nhat va dwong nhw thich
nghi v&i viéc chay bé lap lai nhiéu
lan.

Chuyén gia vat ly trj liéu c6 thé hwéng
dan cach bat dau hoic tién trinh chay

néu mac hodc cé nguy co mac thoai
hoa khép.

Tap thé duc ciing mang lai rat nhiéu loi

ich khac cho co thé va tinh than!
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Cach chay bd an toan
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Bat dau tir tir - néu khong quen voi
viéc chay, hay bat dau chi véi hai phat
va tang tién dan dan.

Thuwc hién mét sb bai tap rén luyén
strc manh dé giup gia tang sirc manh
co, gan va day chang, chdng han nhw
squat va lunge. C6 thé thyc hién cac
bai tap nay v&i dung cu dé khang khi
tién bo.

Néu bi dau dau gbi kéo dai hon moét
gi® sau khi tap thé duc, ho&c vao
budi sang sau khi tap thé duc, d6 1a
d4u hiéu cho thay khép c6 thé da bi
qua tai. Pirng ngtrng tap thé duc,
hay diéu chinh nhirng gi dang lam,
chang han nhw can nhac tap cac

bai tap trong th&i gian ngan hon
va thwong xuyén hon - thay vi chay
trong 30 phat, hay chay 2 lan, méi lan
15 pht.

Can nhac vé bé mit ban chay - bé
mat cé bang phang hoac dwdng chay
sé giam thiéu tac dong 1én doi chan.
Dau tw vao nhirng s6 doi giay chay
boé thoai mai chat lwong tét, dac biét
néu chay trén dudng bé téng hoac
dwong nhya.
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