Bai tap thé “deé doi”
giup song tho va song khoe

Thdi Phong

Dady la bai tdp tho giup bdc si Nguyétg Kh‘d'c Vién séng
thém dwoc 50 nam trong khi da bi cat gan hét phoi vi
can bénh lao phoi.

Bdc si Nguyén Khdc Vién

1. Ngwoi sang tao ra phwong phap tap thé dudng sinh

Bdc si Nguyén Khdc Vién (1913 — 1997) la mét nha nghién civu xudt than trong gia
dinh khoa bang ¢ xa Son Hoa, huyét Huong Son, tinh Ha Tinh. Than sinh ra ong la
cu Hoang giap Nguyén Khac Niém, lam Thuong thu Bo Lé triéu dinh nha Nguyén.

Nam 1933, Nguyén Khdc Vién tot nghiép ti tai triét hoc, tii tai todn hoc va ti tdi tdy,
vao hoc truong Dai hoc Y khoa Ha Noi roi sang Phdp hoc tiép. Nam 1939 ong tot
nghiép va dwoc lam bdc st noi tru tqi bénh vién Trouseau — mot bénh vién lon nhat
Pari.

Tai ddy, 6ng tiép tuc hoc va dé thém bang bdc si vé ky sinh trimg va cdc bénh nhiét

dai.

Nam 1942, ong bi lao phéi nang, phai ncfn:z diéu tri o bénh vién S,aint Hilaire dl;l
Touvet, Grenoble. Thoi gian do su phat trién vé y khoa con han ché, bénh lao phoi
chua co thuoc chita khoi.

Trong vong 6 nam diéu tri bénh (tir 1943 — 1948), 6ng phdi trdi qua nhiéu ca phau
thudt diéu tri lao phoi gom cd 7 lan mo, cat bo 8 xuwong suon, cat bo toan bg ld phoi
bén phai va 1/3 la phoi bén trai.

Luc nay, dung tich tho trong phéi ciia 6ng chi con 1 lit, day la dung tich thé ciia mot
ngu’O'z rdt yeu. Theo chan dodn ciia cdc bdc si nguoi Phdp, bac si Nguyén Khdc Vién
chi con song dwoc khoang 2 nam nita.

Tuy nhién, bdc st Nguyén Khdc Vién khéng chdp nhdn nam cho chét. Ong da nghién
cuu nhiéu tai ligu va tim ra phuong phdp tho dé tw chita bénh cho minh. Keét qua
ong da song thém duoc 50 nam nita, huong tho 85 tuoi.
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Trong thoi gian con song, bac si Nguyén Khdc Vién khong nhitng duy tri duoc suc
khoe tot cho minh ma con nho ¢6 sirc khde dy da tich cuc hoat dong, nghién ciru va
dé lai rdt nhiéu tac pham trong cdc linh viee van hoc, triét hoc...

2. Bai tip thé dudng sinh “dé doi”

Phuong phap tap thd cua bac si Nguyén Khic Vién dugc duc két trong bai vé 12 cau
rat dé nhé nhu sau:

“Thét bung tho ra, Phinh bung thé vao, Hai vai bat dong, Chén tay thd long, Em
cham sau déu, Tdp trung theo doi, Luong ra luong vao, Binh thuong qua miii, Khi
gap qua mom, Pung ngoi hay nam, O ddu ciing dwoc, Luc nao cing duoc”.

Theo GS Nguyén Lan Diing, bai tap thd ¢6 thé két hop hiéu qua nhat khi di b9, thich
hop cho nhitng ngudi cao tuéi. Bi nhanh hay cham, ngan hay dai la tuy thudc vao
stc khoe mo1 nguoi.

Trong khi di, két hop véi thd bung ém diu va sau theo cong thuc: 4 budce hit vao,
nho phinh bung ra, 2 budc ngung tho, tiép theo 8 budc tho ra, thot bung lai. Viée tap
tho s€ phat huy tac dung t6t hon khi di by ¢ noi c6 khong khi trong lanh, tinh than
thu thai.

Tho 4 thi bang nhau:

- Thi 1: Hit vao tur ttr va nhe nhang béng miii, hit sdu, ém dju kéo dai dén muc c6 thé
chiu duoc, dong thoi phinh bung ra.

Thi 2: Nin thé giir hoi, thoi gian bang khi hit vao.

Thi 3: Thé ra tu tir, ém nhe va kéo dai, dé)ng tho1 bung thét vao hét ¢&, thoi gian
bang thi 1.

Thi fl: Nin tho, thoi gian béng thi 1 Luc m('ri,tép, pgu’(‘)d tap co thé dém 1,2, 3,4, 5
¢ moi thi. Sau tang thoi gian 1én bang cach dém dén 7, 8, 9, 10...

3. Vi sao phwong phap tip thé lai tot cho sirc khoe?

Phuong phap tho cua bac si Nguyén Khic Vién thyuc ra khong phai hoan toan mdi.
N6 chi 1a mot sy tong hop ciia khi cong, thién, yoga, tai chi, dudng sinh... cua bong
phuong tir ngan xwa, dugc nhin bang sinh 1y hoc ho hap hién dai ctia mot ngudi thay
thudc.



Viéc tap thd so di c6 tac dung tot dbi voi stc khoe 1a do cach tho trén gitp dua duoc
to1 da luong oxy hitu ich vao co thé va tong dugc to61 da lugng khi Co2 ra, giam bdt
khoi khong khi doc trong day phoi.

Lam duoc diéu nay tic 1a nguoi tap di ting dang ké viéc chuyén hoa mau den thanh
mau do, tdng cuong lugng oxy cho co thé.

Viéc tap tho chi yéu van dung co hoanh dé tac dong dén cac co quan khac nhu cac
b phan trong nguc va bung gdbm tim phoi, gan, da day, rudt, cac noi tang khac.

Khong chi tac dong den co quan ndi tang, qua trinh tho con tac dong dén ca xuong
suon, 16ng nguc, cot sdng, xwong wrc va cac bd phan co mém & nguc va & bung.
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V: Anh hét hoi chong qua. Voi bg nguc nhu anh, that la dang trach. Anh co biét tai
sao khéng? Hay ngoi xuong ddy, the di dé ldy sirc

Anh khong biét thé. Pady cdi lam thir nhat: nang hai vai co gdng lam né t6i da phan
trén cua long ngue. Nhung xuong suon dau tién nhie thé nao nhi? Chiing toan la
xuong, citng nhdc, di tir cot soéng dén xwong vrc, phan trén cua long nguc khong thé
nao né ra co lai dé dang. Nhitng déo swon phia dwéi thi mém, dau cé sun va nhitng
swon duwdi cing lai la swon cut (v@y phdi thé véi phan dwedi ciia nguc)

Anh nho lai giai phau hoc cua long nguc: bé dudi hoan toan mém, co thé no ra toi
da. Nho lai sinh ly hoc cua cac co hoé hap.

M: Co hoanh 13 co chinh, co vai co ¢6 1a co hd hap phu

V: Do, khi tap tho, anh lai lam nguoc diéu ma sinh Iy hoc giai phau dd day: tim cach
no ra phan cung nhdt, huy dong cdc co phu, khong chu y dén co chinh.

M: Nguoi ta van day thé theo kiéu do

V: Thay thuéc da sé la nhitng nha thé thao kém va nhiéu gido vién thé duc lai khéng
biét sinh Iy. Tham cdanh la ¢ ché do! Poi véi ho, thé duc la tao nén than hinh dep,
nhitng bg co ngue, co vai, co lung néi miii 1én, ho twong la sirc thé & d6 ma ra. Vay
cdc co dy ding dé lam gi?

M: Dé van dong hai tay

V: Nghich Iy la o ché nay: dang su dung hai tay thi khong thé thé bang vai dwoc va
néu tho bang vai thi khong thé van dong dwoc tay va ban tay

Hay nhin anh quay camera: hin dang nin thé. Ciing nhw nha hoa si, nhu anh dang
diéu khién con dao mé... Ciing nhw mét cé6 dang théu... Sudt ngay, méi nguoi (lic
luc) lai ngung tho. Khong la gi ho sé chong mét. Hai do vat dang om nhau: ho khong
thé thé bang vai dwoc. Hay nhin bung ho! Chdu bé dang nam ngu: hdy nhin bung
no.

T6i khuyen anh: suot doi hay THO BUNG. lam nhw chau bé, nhw hai dé vit... Tat
veéu, phai lam chu CO HOANH

O trung tam, co hoanh lén xuong nhw cdy thut cua chiéc bom. Cung phoi hop hoat
dong co cac co bung, co day chdu, lam cho bung “thot” vao roi “phinh’ [én va thém
cd cdc co bam vao suon.



Thot bung vao, thit cac bé swon phia duoi lai, dwa co hoanh di lén, do la tho ra.
Day la thoi chu yéu. Roi dé tat ca cdc co tw tw tro lai vi tri cii; phan duodi cua long
nguc no ra, co hoanh di xuong: do la hit vao.

Tom lai: Thot bung tho ra, phinh bung hit vao.
M: Viy thi nguoc han lai cai ma ngudi ta thudng lam, that 1a thé gidi dao nguoc.

V: Piing nhw thé. Chiing ta phdi hoc thém nhiéu ma ciing phdi quén di nhiéu diéu
da hoc dvwoc. Tho ra, dang [é la thu dong nay lai la dong tac tich cuc. Hit vao la
nguoc lai.

M: Budc vao luyén thé... tho... mét coi nhu hét hoi

V: Pung lam cdi bé 16 ren! Nhe nhang, nhe nhang... thong tha, thong tha. Nhe
nhang, thong tha. Oxy quy nhu tién bac. Phdi sir dung né véi liéu leong vira phdi.
Moi sw qud mirc can thiét déu cé hai. Khi cacbonic phai thai ra, nhung khong phai
thai ra hét. B6 la van dé cén bang thé dich. Cin bang — mét tir ngit then chot, su
can bang mot co ché sinh 1y can van dung hang ngay.

Bay gio hay nhdam mdt lai. Pieng co cirng nhw thé. Tay chan buong long ra. Nhu
nguoi chét! Tho, thong tha, ém nhe. Khong nhiic nhich vai. Roi lgi mo mat ra. Trong
buoi tap dau, mot hay hai phut la du.

M: Liéu c6 loi gi khi thay d6i 16i tho nhu vay

V: Hay tro lai hé co hoanh: co hoanh, cdc co vanh dai bung. Cac co long nguee, tim,
phéi va tat ca cdc co quan trong bung nhu da day, gan, rugt, than, tir cung... déu
phu thugc vao hé nay. Khi bt dau hoat ddng hé nay tac déng lén tat cd cdc co quan
néi trén. Khi tim bat thinh linh ngirng ddp, anh lam gi? Khi tim suy yéu, anh lam gi?

M: Xoa bop tim... Cho thudc tro tim

V: Con t6i, khi tim c6 gi khé khan, xoa bép tim t6i tw lam ldy, khéng phdi nho ngueoi
ngoai, ma phai lam tir bén trong, khong uong thuoc tro tim, ma cho trdi tim thir hai
hoat dong, ticc hé co hoanh va khi kho tho, an kho tiéu, ciing lam nhuw the.

M: Bac khong dung thudc?
V: It ra thi cing khong dung thuée dé tro tim hodc dé dé tiéu héa. Sw hoat dong

cua hé co hoanh thay cho kha nhiéu vi thuoc. Thuc la chita bénh ré tién, moi nguoi
déu co the tu lam ldy, 6 moi noi, ¢ moi luc. Khong nhdp tir nuwoc nao ca;



M: Bac lam cho nhitng thay thudc that nghiép roi. That 1a mot than dugc

V: Chua hét dau. Phu nir ¢é mét hé co hoanh dwoc luyén tap tot, sinh dé dé dang
hon nhiéu.
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