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Thong tin dy an:

Du 4n “Hoat déng thé luc trong phong va diéu tri bénh khéng lay nhiém: ti bang chiing téi
chinh sach ” dugc Trudng Dai hoc Y Ha Noi cung Vién Karolinska (Thuy Dién) phéi hgp trién
khai, véi su hé trgi kinh phi tif ca quan hgp tac phat trién Quéc té SIDA (Thuy Dién)

Muc dich:

Cung c&p céc bing chiing khoa hoc vé tac dung clia hoat dong thé luc (HDTL) trong phong va
diéu tri bénh khong lay nhiém (BKLN), dao tao bac siva nhan vién y té thuc hién ké don HDTL
cho bénh nhan tai Viét Nam.

Hoat dong chinh:

Xay dung nén tang cho qua trinh trién khai ké don HDTL, tao diéu kién cho chuong trinh nay
phat trién sau rong tai Viét Nam.

T6 chuic cac khéa dao tao cho bac si, nhan vién y t& cap tinh/huyén va cung cap kién thuc cho
bénh nhan tai Viét Nam.

Xay dung chuang trinh dao tao ké don HDTL.

Daénh gia ban dau két qua clia viéc dao tao bac si, nhan vién y té va sy tuan thi cda
bénh nhan d6i vé6i cac HDTL dugc bac si ké don.

Thdng 12/2010 - Thdng 12/2012



BOOKLET 2:
Giam thdi gian tinh tai

Cac bai tap dang nay tac dong téi nhiéu nhoém co trong cung mét thai gian va co tac
dung tiéu hao nang luong hiéu qua. Viéc két hop céac bai tap tap trung vao nhiing nhém
ca 16n cla co thé sé giup tiét kiém thai gian dong thai tdng cudng ca stic manh ca bép,
kha nang thiang bang cling nhu dé déo dai.

Luuy:
«  Trudc khi tap nén khdi déng lam néng co thé trong khoang 5 phdt.
«  V6inhiing ngudi mai bat dau tap: ¢6 géng di chuyén khéng can ta.

+  V6i nhitng nguai tap luyén & cudng dé trung binh hodc muic nang cao: thuc
hién méi bai tap trong vong 1 phat va l3p di ldp lai caéc dong tac nhiéu nhat c6
thé hodc thuc hién mébi dong tac 16 lan, nghi ngai réi ti€p tuc tap luyén.

«  Chaynén chuyén dong mot cach tu tur, khéng nén véi vang.




BAITAP 1

Cang vai

Bat dau bang viéc gian co sau vai:

- Gilt mot tay phia dugi khuyu

» Nang khuyu va cang vong qua nguc

+ Khoéng xoay nguai trong ltic cang co

- Gilr cang trong khoang 15-30 gidy> ban sé cam thay cang lung phia sau vai
« Thu gian va nhe nhang quay tré lai vi tri ban dau

- Lap lai dong tac vdi tay déi dién




BAITAP 2
Cang co phan trén canh tay va vai

- Nang mét tay va vong ra sau dau

- Dit tay kia vao khayu clia tay nay dé
giup dan co phia trén cénh tay va
vai

- Gilrtu thé cang trong 15-30 giay

« Thugian réi tur ti dua tay vé vi tri ban
dau

- Lap lai dong tac vdi tay bén déi dién




BAITAP3
Cang co vung nguc

Dua hai tay ra sau gdy

- Hai vai dugc nang Ién ngang bang, c6 gdng dé khuyu tay ra sau nhat cé thé
«  Giltvi tri cang nay tur 15 dén 30 giay

Thu gian va ti tir quay tré lai vi tri ban dau

Lap lai dong tac




BAITAP 4

Cang co vung ¢é va vai

Mat hudng théng ra phia trudc
Cui cdm xuéng nguc

Gilr dong tac cang nay trong khoang 15-30 gidy. Ban sé cam thay cang viing co phia
sau 6.

Thu gian va ti tir quay trd lai vi tri ban dau
Lap lai dong tac




BAITAP 5

Cing co vung ¢o

« M3t huéng thang ra phia trudc.
« Quay dau sang bén déi dién trong khi gitr vai thang.

«  Gilrtu thé cang nay trong thai gian 15 - 30 gidy. Ban sé cdm thdy cang vuing cd phia
sau ¢ va vai.

- Thugian va tir tir quay tré lai vi tri ban dau.

«  Quay dau sang bén ngugc lai va lap lai dong tac.




BAITAP 6

Cing co bén co

Mat huéng théng ra phia trudc.

Nghiéng dau dé cho tai hudng téi phia vai. Chu y khéng nang vai.

Thu gian tir tir quay trd lai vi tri ban dau.

Gilr dong tac nay trong khodng 15 - 30 gidy. Ban sé& cdm thay cang cc phia bén cé.

Nghiéng dau bén déi dién va lap lai dong tac.




BAITAP7
Cang co phia dudi lung

Ngoi tua vao lung ghé.

Nang géi lén phia nguc. Dung tay nam |y phia sau dui va tur tir dua chan lén. Gilr
lung théng, khéng nghiéng ngudi.

- Gilr déng tac cang trong khoang 15 - 30 gidy. Ban sé cam thay cang co phia duéi
lung va mot phan mong.

Thu gian va ti tir quay trd lai vi tri ban dau.

Lap lai dong téc véi chan kia.




BAITAP S8
Cang co dui

Dung thdng, ndm mot tay vao thanh ghé hoac ban.

«  Cokhayu chan ra phia sau, hoi ndng méng [én. Chu y gilt cho lung théng va hai dau
gdi song song.

Gilr tai tu thé nay 15 dén 30 giay. Ban sé cam thay cang co phia trudc dui.
Thu gian va tur tir quay trd lai vi tri ban dau.

Lap lai déng tac véi chan déi dién.
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( Hoat déng thé luc

vi stic khde va hanh phuc!

Vién Karolinska la vién dai hoc hang déu trong linh vuc y hoc tai Thuy Dién. Hon 40% cdc nghién ciu y khoa tai Thuy
Dién dugc thuc hién tai Karolinska. K€ tir ndm 1901, héi déng xét giai Nobel tai Vién Karolinska dugc phép tham lua
chon nhiing ung vién xtng ddng cho gidi thudng Nobel cao quy trong linh vuc Sinh hoc va Y hoc. Théng tin chi tiét
xin truy cdp website www.ki.se

Daihoc Y Ha Néi la noi dao tao nhiing ngudi sdng Iap ra cdc chuyén nganh 'y hoc hién dai Viét Nam tiry hoc lam sang,
y hoc co'sé cho dén y hoc du phong trong ddn'y ciing nhu trong qudn y. Vi 110 ndm lich si, Bai hoc Y Ha Noi da c6
rdt nhiéu déng gop trong céng tdc ddo tao ciing nhu phat trién hé théng khdm chda bénh va chdm séc stic khde tai
Viét Nam. Théng tin chi tiét xin truy cdp website www.hmu.edu.vn

DE BIET THEM THONG TIN CHI TIET, XIN VUI LONG LIEN HE:

Tién si Tran Huong, huongtran2008@gmail.com,
Tién si Carl Johan Sundberg, carl.sundberg@ki.se





