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Ngudi trén 50 tudi cling c6 thé luyén thé luc

Cang ngay cang c¢6 nhiéu ngudi quan tam dén van dé luyén thé luc cho nguai lon
tudi. Qui vi ¢ thé da doc nhitng bai viét vé van dé nay trén bao chi hay dudc coi trén
truyén hinh hodc c6 thé ngay ca bac si ctia qui vi ciing da néi téi van dé nay. Co thé
qui vi biét ngudi nao d6 da tap luyén nhu vay.

Luyén thé luc cé thé giup qui vi khoé manh hon va duy tri dugc kha nang séng doc
lap trong lic tudi gia. D6 la mot su thuc. Néu qui vi mudn tim hiéu thém hay tét hon
nifa la qui vi mudn tap luyén thi hay doc tiép.

Luyén thé luc la gi?

D6 1a mét loat cac bai tap ti dé dén kho dua trén luc can dé giup
bép thit, xuong va cac khdp xuong hoat déng. Luc can .c6 thé bao
gbm qua ta, ta mang vao tay hoac cd chan, ta may hoac suc nang
cta chinh than thé qui vi. Muc dich 1a lam gia tang stc manh ctia bap
thit, duy tri d6 dam dac cla xuong va tang cuong su uyén chuyén
cta nhiing khdp xuong.

Liéu toi sé c6 cac bap thit to khéng?

Khong. Bap thit cOa qui vi sé gon gang hon va ma trén co thé qui vi sé giam bat. Luyén thé luc déu dan
tang cudng su uyén chuyén, su thang bang co thé, stc khoé cua tim va chic nang clia bap thit

va xuong.

Vay chit khéng phai luyén thé luc chi danh cho ngudi tré
tudi théi sao?

Khéng. Nhiéu ngudi 16n tudi van luyén thé luc. Ngudi ta udc lugng la
¢6 tdi trén 10,000 vi cao nién & Victoria thudng xuyén luyén thé luc.

Toi da di bo thudng xuyén va tap nhirng bai tap thé duc
khéc, nhu vay van chua da hay sao?

Cac cudc nghién ciu cho thay la mudn duoc lgi ich t6i da, ching ta
can thuc hanh nhiéu cach tap dé duy tri sic manh, su uyén chuyén va
thang bang cla co thé cing nhu cho suc khoé clia tim mach.

Nhu vay thi nhiing lgi ich la gi?

Luyén thé luc lam gidm nguy co va déi pho tét hon doi vai mot s6 bénh, thi du nhu bénh viém khép
man tinh, thap khap, tiéu dudng, bénh tim mach man tinh, trdm cdm va lo du qua dd. Ngudi manh khoé
va sung man hon sé ¢é nang luc tt hon dé lam nhimg céng viéc hang ngay mét cach dé dang va tu tin.
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Téi ¢6 can 40 siic mai tap duoc hay khéng?

Khong. Luyén thé luc cé thé dem lai loi ich ngay ca cho nguéi yéu
6t. Tudi tac cung khéng phai la van dé tro ngai. Co thé dap Ung voi
viéc luyén thé luc bat ké 1a qui vi 6 lira tudi nao va sirc khoé ra sao
Nhimg ngudi ¢ bénh hoac nhiing ai khong tiing hoat dong nén
hoi y kién bac si truéc.

Toi can tap thudng xuyén nhu thé nao?
Pé duac loiich téi da, qui vi nén tap hai hay ba budi méi tuan néu
cd thé va mdi lan tap co thé kéo dai tdi mot gio.

Lop luyén thé luc duoc xuc tién nhu thé nao?

Qui vi bat dau vai trdi ta vida du suc qui vi va td tuf gia tang theo kha

nang cla minh va su hudng dan cta huan luyén vién. Khi bap thit qui vi manh hon, qui vi sé ¢6 thé gia tang
suc nang cua ta. Ngay ca khi tap trong nhom, qui vi cing nén gia tang theo kha nang cua minh,

Tap luyén nhu vay c6 ton kém khong?

Khong nhat thiét phai nhu vay. Phi tdn con tuy thudc vao nhiéu yéu t6 chang han nhu loai chuong trinh
nao, muc do theo doi cua huan luyén vién, cac trang thiét bi nao duoc sr dung va chuong trinh ¢ duoc trg
cap hay khong.

Toi nén tim kiém nhitng dac diém gi & mét chuong trinh?

Mot huan luyén vién ¢ bang cap, cac trang thiét bi dugc bao tri ky cang va mot maoi trudng dugc ho tro,
Chuong trinh nao duoc xac nhan la Chuong trinh Séng Lau Hon, Séng Khoé Hon va Thang Tién Cudc Séng
(Living Longer Living Stronger™ and Lift for Life™) thi dap (ing dugc nhifing diéu kién nay.

T6i ¢6 thé tu tap mét minh dugc khong?

Pé dat duac loi ich hoan toan va bao dam la qui vi tap luyén dung
cach, diéu tot nhat 1a qui vi tap luyén dudi su giam sat cia mot nhan
vién c6 bang cap. Tap luyén vai nhiing ngudi khac cing qiup qui vi
hang hai. Nhiéu phong tap thé duc va trung tam y té cong déng cé
nhing chuong trinh tap luyén nhém

Toi c6 thé tap & dau?

Céac co sa c6 chuong trinh luyén thé luc cho ngudi Idn tudi bao gom
€a cac trung tam y té va trung tam thé duc, Trung tam Thé Thao va
Giai Tri cia Hoi Thanh Nién Ca Béc (YMCA), Trung Tam Gidi Tri Thu
Gian cta Hoi Bong Thanh Pho, Trung Tam Y Té Cong Bong, Nha Sinh
Hoat Khu Vuc (Neighbourhood House) va moét vai bénh vién

T6i ¢6 thé tim thém théng tin bang cach nao?

Hiép Hai Ngudi Lén Tudi (COTA) Victoria, dién thoai s6 1300 135 090 c6 danh sich cac chuong trinh duoc
chap thuan,
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