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Té ngé la nguyén
nhan gay ra tir vong
do chan thuong
khéng chl y ding
tha hai trén thé gigi

Vat ly tri liéu cé thé gitip phong ngira té nga
bang cach nao

Tap luyén la chia khéa dé phong ngira té nga - cac nha chuyén
mon Vat ly tri liéu la cac chuyén gia trong viéc chi dinh cac chuang
trinh tap luyén dudc ca nhan héa dé giup cai thién sirc manh, théng
béng, diéu hgp va su linh hoat. Cac bai tdp nén co dé kho, nhung
phai an toan va tang tién dan khi chung trd nén dé hon. Céc bai tap

c6 thé bao gém:

- cac bai tdp ngdi sang diing

- cac bai tdp squat (ding 1én ngéi xuéng)
- V@i tay khi dung

- budc téi cac hudng khac nhau

- di b v3i cac téc dé khac nhau va trong
cac moi trudng khac nhau

- di'ng day tu san

Céc hoat dong nhu di b, thai cuc quyén,
hodc cac bai tap thang bang cling hifu ich.

'y

- hudng dan ban cach thuc hién cac hoat déng hang ngay mét
céch an toan, chdng han nhu dirng day tir ghé, hodc leo cau
thang

Cac nha chuyén mén Vat ly tri liéu cling
cé thé:

. danh gia dé xem ban c6 can khung di hoac gay khéng

. dua ra cac I18i khuyén dé gitip mai trudng tai nha ctia ban tré
nén an toan han, chang han nhu I&p céc thanh vin trong nha tam,
c6 dinh tham, hodc cai thién anh sang

- dua I8i khuyén vé giay dép

- gilp xac dinh khi nao ban can su trg gilp tU cac thanh vién khac
trong nhém cham séc sirc khoe

PHONG NGUA TE NGA
37.3triéu

ca té nga méi nam du
nghiém trong dé can
dugc cham sécy té

Ngudi I&n trén

60 tuoi

c6 nguy co tir vong
do té nga cao nhat

Ban c6 nguy ¢ nhu thé nao?

Nguy ca thap: ban la ngusi I8n tudi khéng
c6 tién sir té nga, hodc bi mot lan té nga
khéng ndng, va khdng cé cac van dé vé
thang bang hoac di lai.

Nguy ca trung binh: d3 bi nga mét lan,
va khéng co cac van dé vé thang bang
hoac di lai.
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Nguy co cao: d3 bi ngd mét 1an cé chan
thuong, té nhiéu lan (>2) trong mot ndm
qua, co suy yéu, khdng c6 kha ndng ding day
sau khi té ngad ma khong cé trg giup trong it
nhat mét gis, cé mat y thirc va mat kiém soat
tiéu tién.

-

Nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé danh gia vé nguy co
cla ban va céc chién lugc can thuc hién dé ngan ngira cac
Ian té nga vé sau. Ho co thé danh gia:

" . strc manh cg, di chuyén va su linh hoat cla
l-1‘yk ban

- mUc dé 6n dinh cla ban, vi du trong khi di
hodc lam cac tac vu hang ngay

- k§ nang tu duy va tri nhé clia ban

M6t nha chuyén mén Vat ly tri liéu thudng lam viéc chat ché
v3i cac chuyén gia suc khde khac chdng han nhu céc bac si,

chuyén vién hoat déng tri liéu. Bay dugc goi la phucng phap
tiép can da chuyén nganh.

Tai sao viéc phong ngura té nga lai quan trong

Té ng3 |3 nguyén nhan hang dau gay chan thuong & ngudi I18n tudi, thudng dan
dén cac hdu qua nhu gy xuong, mat kha ndng déc lap va thadm chi la tir vong.
Hiéu vé phong ngtra té nga c6 thé gilip ban an toan va duy tri chat lugng cudc
sdng cuia ban.

Gilr an toan va ddc lap - tham van véi nha chuyén mén
Vat ly tri liéu ngay hém nay vé cich phong ngtra té nga!

#WorldPTDay
Ngay 8 thang 9
www.world.physio/wptday




