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Tap luyén d3 dugc chirng minh la phueng phap diéu tri hitu ich nhat cho chirng dau that lung. Dudng nhu
khong cé mot loai bai tap nao vugt troi han so véi cac loai bai tap khac - duy tri hoat dong tich cuc va thuc hién
thudng xuyén la diéu quan trong nhat. Chuyén gia Vat ly tri liéu sé gitip ban tim mét bai tap phu hgp véi ban.
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Tap luyén rat hitu ich cho chirng dau
that lung.

Duy tri hoat déng tich cuc nhat cé thé
va dan dan quay lai moi hoat déng
théng thudng 1a rat quan trong trong
qua trinh phuc héi clia ban. Bat dau t
tU va tang cudng hoat déng khi su tu
tin cla ban tang lén.
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Nghi nggi khéng cé ich nhung viéc
quay trd lai van dong va cac hoat
dong thong thuang thi cé ich.
Nghi ngoi kéo dai va tranh hoat déng
c6 thé dan dén tinh trang dau that
|ung gia tang, tinh trang giam chuc
nang nang han, phuc héi chdm hon va
phai nghilam lau hon.

Tap luyén cé thé ngan ngira con dau
that lung quay tré lai.
Tap thé duc cé thé ngdn nglra dang ké
kha nang caon dau that lung clia ban
quay trd lai.

Di chuyén v@i sy tu tin va khéng sg héi
I diéu quan trong ddi véi chirng dau
that lung.

Nhiéu ngusi bt dau di chuyén cham rai
va rat can than. Diéu nay khién ban cing

thang va gay cdng thdng hon cho ca bap.

Tap luyén va di chuy&n mét cach thoai
mai s& t&t hon cho cd thé ban.
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Cam thay dau nhuc sau khi tap thé
duc khéng phai ltc nao ciing c6 nghia
Ia co thé ban dang bi tén thucong.
Ca bép khéng dudgc st dung nhiéu s&
bi dau nhanh han. Cam giac cing va
dau sau khi tap luyén thudng cé nghia
la cd thé ban chua quen vai hoat dong
nay nhung dang thich nghivai né.

Tap luyén thudng xuyén la diéu can

thiét.

S6 lugng bai tap ban thuc hién co 1&
quan trong hon loai bai tap. Lgi ich I6n
nhat |a khi mét ngusi khéng hoat déng

bat dau thuc hién bat ky bai tap nao.

Danh it nhat 30 phut méi ngay la ly

tudng.

Tap luyén cé nhiéu Igi ich strc khde
khac.

Tap thé duc rat quan trong trong viéc
ngan ngura va kiém soat bénh tim va
dbt quy, moét sé loai ung thu, lo 13ng va
tram cam.
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Cac bai tap gitp 6n dinh cd 18i khong
t6t hon cac hinh thire tap luyén khac.
Céc bai tap ca 16i khéng mang lai bat
ky Igi ich cu thé nao so vdi céc loai bai
tap cht dong khéc (vi du nhu di bo) dé
diéu tri chiing dau that lung.

Loai bai tap tét nhat la loai ban thich.
Moi ngudi déu khac nhau - hay tim mét
bai tap ban thich va d& dang phu hgp vi
I6i séng cua ban. Di b, chay, dap xe, bai
16i, rén luyén siic manh va tap luyén hiéu
khi déu cé thé gilp ban gidm dau that
lung.
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