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Suyyéu la gi? Céc triéu chirng clia suy yéu
Bat cWr ai cling c6 thé trai qua suy yéu tir viéc khéng - cam giac kiét sirc SUBA( iy la A'jm?t,
van déng, bénh tat, chan thuong hoéc con dau dai d5ng, . cAm gidc yéu phe'ln ’fat yiiu cu'a
tuy nhién né sé phé bién han khi I1én tudi hon. . ql:la‘t"nAh |é‘1° héa -

- di chuyén xung quanh né Ia‘rqu tlnb trang
Khoang 12% dan s& toan cau tir 50 tudi tré 1én dudc tré nén cham lau dta“'ltcr? dth: tro
chan doan bi suy yéu va khoang 46% bi tién suy yéu, . c6van dé vé thing béng hen tot hon hoac

- e . - g xau hon.
tuy nhién ty Ié hién mac suy yéu khac nhau trén thé gigi. - sutcanikhéng c5

€ HIEU LAM & SU THAT

A s P Ngudi I8n tudi dap Ung vdi viéc tap luyén va
{ , T qua ISn tudi dé bat dau tap ta A T S
JlI-Ilt g DL cac bai tap si’c manh tuong tu nhu' ngugai tre

Toi khong nén tap luyén; Tap sUc manh ca giup cai thién thing bang va
T6i c6 thé té nga gidm nguy cG té nga

Tap ta s& gay hai cho céc khdp T%p tg ,sé Iértm man‘h cd,xungA,quanh khdp.IDié‘u
ctia i nay giup ngan ngua cac chan thusng khdp va
cai thién suc khoe chung cua khép

Chua bao gig la qua muon! Viéc tap luyén suc

D) GIUE UGN e i Sy ingy ¢re] manh mang lai Igi ich 3 moi dé tudil

Vat ly tri liéu cé thé giup nhu thé nao?

Vat Iy tri lidu cé thé giup ban duy tri hoat déng nhiéu nhat c6 thé - ngudi cé mirc hoat ddng thé chat nhiéu
hon giam dén 41% nguy ca bj suy yéu.

M6t nha chuyén moén Vat ly tri liéu co thé phat trién moét chuang trinh tap luyén cho ban va hudng dan ban cach
tdng dan muc dé khang va cudng dé dé ngan nglra va diéu tri suy yéu. Diéu nay sé giup ngdn nglra mat séic manh
va cg (sarcopenia) va gilip ban khde manh han béng cach tdng kha ndng tap luyén hiéu khiva dung tich phéi.

Mot nha chuyén mén Vat ly tri liéu cé thé giup ban:

- di chuyén t6t hon va cai thién van dong cta ban . quay trd lai cac hoat dong ma ban thich

- cai thién thang bang va sirc manh - quan ly con dau cip tinh va man tinh

- dua ra cac bai tap hiéu khi ma ban thich va khuyén - giai quyét ndi lo 4u ma ban cé thé gap phai
nghi ban thai lugng tap luyén hgp ly khi tap luyén

Mot nha chuyén mén Vat ly tri liéu cling cé thé 1am viéc vai cac thanh vién khac trong nhém cham séc sic khoe,
ch&ng han nhu bac sty khoa, chuyén vién hoat déng tri liéu, chuyén gia dinh dudng, tu van tam ly dé dua ra dich
vu va hudng diéu tri phu hgp nhat cho ban.

o o Moi ngu'di 8 moi Itra tudi déu nhan dugc Igi ich tir viéc tap luyén si'c manh.
k; ! \ Tham van v8i nha chuy@&n mén V4t ly tri liéu vé cach tap luyén sirc manh mét cach an toan.
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