THIEN THE DUC

Tdam Dié¢u bién soan

Theo mét két qua nghién ctru clia Vién Bai hoc University of Wisconsin, Madison & Hoa Ky, nguoi 16N ngdi
thién hoac tap cac bai tap thé duc théng thuong nhuw di b nhanh, trong hai thang sé it bi b&nh cadm lanh hon so voi
nhi*rng ngudi khéng lam gi. Nghién clru phat hién ra rang nhirng ngudi ngdi thién cé sé ngay nghi viéc do bénh it
hon 76% trong khodng thoi gian 9 thang tir thang 9 dén thang 5 so véi nhi'ng ngwdi khong lam gi. Nhivng ngudi chi
tap thé duc nghi it hon 48% trong giai doan nay. Ngoai ra, cac nghién cru trwdc d6 da cho thay thién chanh niém co
thé 1am gidm cang thdng than kinh trong cudc sdng, 1am cho tam dwoc an lac va ting cudng kha ndng ctia hé mién
dich.

Viéc nghién cru trén vé hai phwong thirc ngdi thién va tap thé duc lién hé dén strc khée c6 tinh cach doc lap.
Riéng ngudi viét da (rng dung ddng bé hai phwong thirc nay tiv rat 1au (trén 10 ndm) va két qua cho mét strc khoée
tuyét voi khéng cao mé, cao dwdng va cao mau va diéu tuyét diéu hon niva la trong subt hon 10 ndm & tudi cao nién
da khong hé trich nglra cdm cim ma ciing khdng hé bi cdm cum, nhirc dau va sd mii gi cd. M&i ndm chi dén phong
mach bac si thudc hé théng y t& Kaiser Permanente mét Ian dé& thir mau va kham bénh tdng quat theo ddi héi clia ho.

Mét cach déu dan, méi sang sém sau khi ngdi thién tai nha, nguoi viét dén trung tam tap thé duc (Fitness
Center) gan nha dé tap thé duc trong khoang 2 tiéng ddng hé. Noi day cé day du cac trang thiét bi dé tap luyén theo
nhirng nhu cau khac nhau, tap thé hinh, van dung co bap, luyén tap déo dai, téng strc bén bi. C6 cac may di by, may
tap chan, may tap tay, may tap vai va may tap bung...Co ca san choi béng rd va hd boi... Tat nhién loai luyén tap
thé duc, thé thao nao ciing tbt cho sirc khde néu mén dé thich hop véi nguei tap.

Déi véi nguoi viét & Itra tudi cao nién chi can tap mot sé thiét bi can thiét dé goi 1a bao tri strc khée, chéng lai
su lao héa do strc d& khang bi giam theo ndm thang, va thuwdng cé nguy co cao nhidu chirng bénh phat sinh. Theo
thdng ké clia y khoa My, ngwoi cao nién thuwdng bi cac bénh nhw bénh vé tim mach, bénh vé& hé hé hap, duédng tiéu
héa, bénh vé& hé tiét niéu - sinh duc, bénh v& hé xwong khép va hé than kinh trung wong.

Céc bac sy khoa ciing nhw cac chuyén gia huén luyén thé duc thwérng khuyén ngudi cao tudi nén tap véi cac
thiét bi hd tro tim mach nhw la may chay b6 (treadmills), may dap xe (recumbent exercise bike), may elliptical, may
chéo thuy&n, may 1én ciu thang (step mill) ... Cac thiét bi nay gitp cho hé tim mach va hé ho hap dwoc tot. Ngoai ra
boi 16i, xdng hoi va véi mot ché do dinh duéng hop Iy nhu giam chét béo, chat dwéng va mubi ddi véi ngudi cao tudi
14 mot phwong phép tich cwe va hiéu lwc chéng lai sy 140 hoa.

D& duoc hwéng loi tdi da cho viéc bdo tri strc khde, ngwoi viét da tng dung thién chanh niém hoi thé trong
moi dong tac khi luyén tap thé duc. Nhidu nguwdi tap thé duc nhwng khong biét phdi hop hoi thd trong cac dong tac
tap luyén, dé tam suy ‘nghT mién man nhiéu chuyén, néi chuyén véi ban bé, hodc xem truyén hinh trong luc tap. Didu
nay khéng mang lai k&t qua tt, co thé lam gia téng viéc tim dap nhanh qua dang ciing nhw tam than khéng duoc thu
gian. Nguoi viét tam goi l6i thién phéi hop vai viéc tap thé duc nay 1a Thién Thé Duc, vira an tri tam trong hoi thé
vao ra cung v&i cac dong tac cla than tire la lién két than va tam lam mot. Day chinh la mét hinh thirc thién trong
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Diéu quan trong trong Thién Thé Duc nay la thé phai ding cach. Mét sai [Am ma nhidu ngwoi méc phai trong
IGc tap luyén la thé nhanh va thé khéng sau, nén khong lam day hai la phéi, khién co bap tré nén céng thdng, giam
két qua tap luyén. Cho nén phai luén luén thé dung cach. Cé nghia I hit vao bang mii va thé ra bang miéng. Hit thé
that sau xudng bung, dé tang khéi lwong oxy tir khi tréi dwa vao va thai bd chét than khi CO2 tiv trong co thé ra
ngoai. Khi th® ra thi thi thép bung lai. Nh& vay ching ta c6 thém nhiéu ndng lwgng khéng nhitng dé luyén tap ma
con ¢6 thé ding cho ca ngay lam viéc cing nhw |a dé tiép tuc duy tri sy séng.

Hit th& binh thuwdng ching ta chi ding mét phan ba hay mét nira thé tich cda hai la phéi. Mét phan I&én phéi
chwa dwoc st dung va chiva day khong khi cii, co thé dé 1a nguyén nhan phat sinh cdm lanh va cac bénh vé ho hép.
Con thd sau 1 hit thé that sau xudng bung, bung phinh ra tiv tir, hoanh cach mac dwoc day xudng va xoa bop rudt
cuing cac bd phan khac trong bung, rat t&t d& 1am cac bd phan dé khde manh. Thé sau ciing chinh 13 hit thé véi trang
thai biét tinh thirc hoan toan. Cung véi cac dong tac tap; hit vao, thay bung phinh ra; thé ra, thdy bung xep lai. Va voi
tam han hoan, nhw Dléc Phat day trong kinh Anapanasati (Niém Hoi Thé) da cho thay: “véi tdm han hoan, toi thé
vao; vai tam hén hoan, t6i thé ra”, dé nhw thé ma di vao Thién trong khi tap thé duc.

No6i ra thi c6 v& d& nhung that ra 1a khéng qua dé, ciing khéng quéa kho. Cir tap tir tir theo thei gian sé cé két
qué tbt. Trong ltc tap dbi khi tam lai di lang thang dau d6, lai nghi hét chuyén nay dén chuyén khac, vi thé ching ta
phai c6 gang tinh thirc va dem tam tré vé an tra trén dbi twong thién bang cach theo ddi hoi thé vo ra va dan chat
tam noi diém xuc cham & clra mii hay phdng xep & bung. Chu tdm vao hoi thé va khong dé tw twéng nao khac téi.
Néu c6 y niém nao téi thi clvr phét 16 no, khong gitk né ciing nhw khéng dudi né, chi dé tam tap trung vao viéc theo
doi hoi thd ma thoi.

Nét co ban chung trong Thién Thé Duc la: (1) tw thé Iwng phai thdng, (2) hit vao bang miii that sau, (3) ké tiép
14 thé ra tir tr bAng miéng theo cac dong tac tap luyén cla co thé véi nguyén tac khi dung lwe (strc néng) dé thuc
hién dong tac thi thé ra. Hay néi cach khac nang thi thé ra con nhe thi hit vao. Thoi gian cho mét hoi thé tét nén
kéo dai khoang tr 15 dén 20 giay cho mét 1an hit vao, thd ra. Néu ta thé gap quéa hodc khéng dwoc sau thi thoi gian
hoan dbi khi qua ngén, khong st dung duoc hét lwgng oxy & trong mau dwa vao té bao, ciing nhu khéng thai duwoc
than khi ra khéi co' thé.

Mét vi du cu thé [a khi tap may lat pull down (may tap co x6): (1) Hit vao that sau khoang 10 giay thi kéo thanh
ta xudng trwdc ngwe ddng thoi thé ra tir tlr khodng 10 gidy. (2) Pem thanh ta vé vi tri ban ddu ddng thoi hit vao. C&
thé tiép tuc bai tap. Nén nhé la theo déi hoi thd khi hit vao va khi thé ra cung voi dong tac chuyén doéng 1&n xubng
mot cach thoai mai tw nhién. Voi thiét bi tap nay, khi bat dau bai tap ching ta nén ngoi & tw thé thdng ding. Khi kéo
ta xuéng phia ngwc, cho phép nguwoi nghiéng ve phia sau mét goc khoang tir 30 dén 45 do6 so voi san tap. Diéu nay
sé& téng tac déng cho co bap va gilp tranh dwoc chan thuwong, déc biét 1a vang vai.

Khi chay bo ngoai cong vién hay chay trén may di b (treadmill) nén gilr dang nguwoi lung thdng vi véi dang
thang lwng nay giup giam ap lyc Ién ddu gdi. Va mat didu quan trong la _phai chay bang dau chan, dwdi ngén chan,
khéng dén ap lwc toan than xuong g6t chan. Bubng 16ng ban chan trén nén may hay trén d4t va dam chan 1én sé gay
ra séng va cham t&i xwong 6ng chan, dau gbi va lung, cé thé gay tén thwong vé sau. V& cach thd, nén thé bang
mii, khéng d& tam suy nghf linh tinh chuyén nay chuyén khac va khéng xem truyén hinh. Nhe nhang tap trung vao
hoi thé. Chi y dén sy thé ra va hit vao.

Khi boi ciing thé, chi tam dén sw ra vao cta hoi thd. Khi ngoi I&n khai mat nwéc 1a hit that nhanh va that sau
b&ng miéng va khi & dwdi nwédc ngdm miéng thé ra tiv tir bang mii.

N6i tdm lai, tht cd cac dong tac tap luyén déu phai nhip nhang véi hoi thé. Chu tam vao hoi thé vao ra cling véi
s chuyén dong clia co thé 13 tap trung tam y vao moét diém, ciing 13 16i kéo ta tré vé véi giay phut hién tai trc khéc-
khéng con d&m minh trong di vang hay twong lai. D6 chinh la Thién Thé Duc.



