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Téc d6 gia héa dan s6 hién nay nhanh hon nhiéu so véi bat ky thsi diém nao trong lich sir.
S6 lugng ngudi & d6 tudi 80 hoic I8n hon dudc du doan ting gap ba lan gitra ndm 2020 va ndm 2025 dat dén 426 triéu ngusi.

Lao héa khée manh la gi?

Ldo héa khée manh nghta la duy tri hoat
déng, duy tri cac mdi quan hé va tiép tuc
lam nhirng diéu ban tran trong khi ban
18n tudi.

Cac méi trudng hé trg thic day surc
khoe tinh than va thé chat la diéu can
thiét cho qua trinh ldo héa khée manh.

Tiép can theo vong ddi

Diéu gi thuc day qua trinh ldo héa khée manh?

Co mét 18i séng lanh manh sudt dsi sé gilp ban giam

nguy ca cac bénh man tinh va cai thién stc khde thé

chat va tinh than, chdng han nhu:

- Duy tri hoat déng thé chat
theo tinh trang clia ban

- Thudng \xuyén ren luyén
thang bang

« Duy tri két n6i x3 hoi

« Duy triviéc cir
déng ca va khdp
cla ban

- An udng lanh
manh nhat
co thé

Quad trinh lao héa thudng lién quan dén cac tinh trang stic khde nhu sa sut tri tué va suy yéu, va nguy ca phat trién cac tinh
trang nay dugc hinh thanh bgi cac trai nghiém trong sudt cudéc ddi. Phong ngtra cac tinh trang sirc khoe lién quan dén tudi
gia doi hdi can thiép vao cac yéu té nguy ca & céc giai doan khac nhau trong cudc séng, chang han nhu:

Giai doan dau d&i

Thudng xuyén hoat déng thé chat trong thsi
thg au va vi thanh nién cuc ki can thié€t cho
sUc khde lau dai. Diéu nay giup xay dung

xuong va cd khde manh, va cai thién suc /.—7
khoe tim mach, dong thdi giam nguy co

céac bénh man tinh nhu béo phi, tiéu

dudng, lodng xuang trong giai doan sau

clia cudc dai.

Giai doan thanh nién
°

Tham gia luyén tap thé thao va thé chat
thu'dng xuyén trong giai doan trudng

thanh cé méi quan hé

thé chat t6t hon & cudc séng vé sau.
Diéu nay lam giam nguy cd béo phi,
tiéu dusng va cac bénh ly tim

mach. N6 cling cé thé bao vé suc
khée nhan thuc vé sau.

Duy tri hoat déng thé chat trong suét giai
doan trung nién dong vai tro thiét yéu déi vdi
Igiich sic khoe ca & trung han va dai han.
Diéu nay gilip phong ngura céc bénh ly man

tinh, hd trg stic khoe tinh than, duy

V@i sirc khoe

tri mat dé xuang, cai thién chat
lugng cudc séng téng thé, va coé
thé gidm nguy ca sa sut tri tué.

Vat ly tri liéu cé thé giup ich nhu thé nao?

Céc nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé tu van vé cach ap dung mét 16i séng lanh manh trong sudt
cudc d&i clia ban, dua ra ké hoach diéu tri va tap luyén dé dap ing nhu ciu dang thay déi cla ban.

Ho cé thé:

- dua ra cac bai tap dugc thiét ké riéng dé téi uu
héa chic nang thé chat clia ban, bao gém cai
thién thang bang va si'c manh cg, va giup

xuang chac khoe hon

. quan ly can dau dé t6i uu hoa viéc di chuyén
clia ban

. gilp ban phuc héi sau tai bién mach mau no
hodc nhéi mau ca tim

- gilp ban duy tri kha ndng ding day tUr mat dat

- hd trg qua trinh phuc héi clia ban, va hudng
dan ban céch di chuyén lai xung quanh sau
phau thuat, chan thuong hoac bénh tat

- quan ly cac bénh ly man tinh nhu viém khdp,
tiéu dudng, va Parkinson

- gidm tinh trang kho tha va hudng dan céch tot
nhat dé ban di chuyén
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