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PHAN MO PAU

Ly do chon dé tai

X& hoi phat trién cang manh mé&, mac séng caa con ngudi cang dugc nang
cao, theo d0, 1a su xut hién caa mot hién twong xa hoi rat méi mé: do 1a sy ting
I&n cua tudi tho trung binh va su gia ting manh mé sé ngudi cao tudi (NCT) trong
cong dong dan cu. Pang va Nha nudc rat quan tdm dén NCT, chim soc sic khoe
cho NCT d3 dugc nang 18n tam cao méi 1a nang cao stc khoe va dugc xem 1a trach
nhiém cua toan xa hoi.

Cung Véi ting tudi tho trung binh thi ty 16 NCT dang ngdy cang gia ting trén
thé gi6i, nhat 1a & cac qudc gia dang phat trién. Tai Lién minh chau Au (EU) nim
2010, ty 1&¢ nay la 18%. Tai Nhat Ban, ty 1¢ nguoi qua tudi 65 chiém tdi 25%
(khoang 32 triéu nguoi) trong tong sé 128 triéu dan. O Viét Nam, nam 2011 da
chinh thic budce vao giai doan dan sb gia va 1a mét trong cac quéc gia co toc do gia
hoa dan sb nhanh nhat trén thé gigi; theo du béo cua Vién nghién ctu NCT, dén
nam 2029, ti 16 NCT s& chiém 16,8 % va la mét trong nhimg nudc c6 ti 1& dan sd
hoa gia cao.

Gia khong phai 1a bénh, nhung né tao diéu kién cho cac quéa trinh bénh ly phat
trién. Do quad trinh 130 hoa dién ra & tudi gia nén kha nang ty diéu chinh, kha ning
hap thu, dy trir dinh dudng bi giam sat, dan dén rdi loan vé chuyén héa, giam céc
phan &g va kha ning tu bao vé cta co thé trude cac yéu td tac hai ciia moi truong.
NCT thudng mac cac bénh man tinh va ciing thuong mac nhiéu bénh cting mot lic
nhu CHA, tim mach, tiéu duong, xuwong khap... [36].

Pé duy tri va nang cao duoc suc khoe cho NCT, trudc hét, phai 1am cham lai
qué trinh 130 hoa bang nhiéu bién phap nhu: Ché d6 dinh dudng, ché d6 lao dong,
ché do sinh hoat va nghi ngoi hop 1y...va quan trong hon hét la can phai c6 mot ché
d6 hoat dong van dong phl hop dé chdng lai su tri tré coa tuoi gia [32], [24].

Cao huyét ap 1a mot bénh mén tinh, biéu hién chinh 1a tang ap luc dong mach
gay ra céac bién chiing & nhiéu co quan nhu ndo, than, mat, tim mach... C6 ba loai
tang huyét ap: Loai nguyén phat chiém khoang 90%, gap hau hét ¢ lta tudi trung
nién va tudi gia do nhiing thay doi co ché gay co hoac gidn mach. Tang huyét ap
thir phat thuong gap & nguoi tré do cac bénh & than, noi tiét. Tang huyét &p 4c tinh
chiém 1% & nhitng nguoi bi CHA... O NCT, hep, tic dong mach than 1a nguyén
nhan cha yéu gay tang huyét 4p tha phat. Cac yéu té nguy co giy bénh bao gom



cac yéu to x& hdi, tudi tac, thoi quen an udng, sinh hoat, thira can va cac réi loan
bénh 1i nhu rdi loan chuyén héa lipit, tiéu duong [65], [20].

Theo théng k&, tudi tho cua con ngudi ¢d thé giam di 15 nam néu mac bénh
cao huyét 4p (CHA) truée 40 tudi. CHA (hay ting huyét ap) duoc ménh danh 1a
“ké giét ngudi tham lang”. Mi nguy hai nay cang 16n ddi véi cac truong hop mac
bénh CHA & NCT. Theo WHO (t6 chic Y té thé gioi), sb nguoi bi cao huyét ap
chiém tir 15 — 25% dan sé thé gidi, trong d6 khoang 1/3 khéng biét minh bi bénh.
Tai My, tan suat chung vé tang huyét ap & ngudi 16n khoang 30%. O nudc ta, theo
két qua diéu tra vao thang 11 nam 2010 caa Vién Tim mach Qudc gia tai 8 tinh,
thanh phd, trung binh ¢ bén nguoi dan Viét Nam c6 mot ngudi bi cao huyét ap.

Bénh CHA d6 1 & NCT ban du chua gy ra nhitng anh huong t6i sac khoe
va sinh hoat thuong ngay cia NCT nén NCT dé chu quan, nhung néu khéng can
thiép kip thoi s& dan toi nhitng bién chieng 16n caa bénh & cac hé co quan va co thé
dan téi tir vong. Theo huéng dan vé chan doan va diéu tri CHA cia WHO va Bo y
té Viét nam thi NCT bi CHA can c6 ché d6 an giam can néu thira can, an it mudi,
bo thudc 14, han ché ruou, bia va cac chét kich thich; ting cuong hoat dong thé luc.
Nén sir dung nuéc udng va thude pht hop, dam bao ché do sinh hoat va nghi ngoi
hop li, tranh suy nghi cang thang, lo 4u anh hudng dén sirc khoe [69], [4].

Tudi cang cao thi cac kha nang hoat dong van dong va nang lyc thé chat cua
con ngudi cang giam sit. Mic du cac nang lyc thé chat c6 mdi quan hé tryc tiép
véi qua trinh 130 hoa, tuy nhién, su giam sit ning luc nay ciing c6 thé 1a két qua
ctia qué trinh it van dong gay nén [36]. Nghién ctu cua P A Balaji d3 chi ra rang
van dong thé chat thuong xuyén, dic biét 1a yoga va thién khong nhiing gidp con
ngudi cai thién dugc sic khoe ma con c6 tac dung trong viéc phong va hd tro diéu
tri mot sé ching va bénh thuong gap [71].

Yoga véi su phéi hop tam — than — tri 12 mon tap phi hop véi moi ngudi, moi
la tudi. DI vai NCT véi dic diém thé chat dic trung 1a dang dién ra thoi ky 140
hoa néu luyén tap yoga thuong xuyén va khoa hoc s& mang dén cho co thé sy déo
dai, stc manh co bap, tot cho tu thé, dang nguoi, cac khép, xuong, tuan hoan mau,
gitp 1am giam huyét ap, tét cho tiéu hoa, thu gidn, sy tap trung, su thing bang,
giam thira can va gitp hinh thanh 15i séng tich cuc cho nguoi tap [43], [8].

Yoga c6 nén tang 1a mot mon khoa hoc nghién ctu vé thé xac, tam ly va tinh
than. Tap luyén yoga thuong xuyén s& lam cho co thé khoe manh, déo dai, va yoga
cai thién chirc ning hoat dong cua cac hé hd hap, tuan hoan, tiéu hda va noi tiét,



d6ng thoi yoga ciing dem lai sy 6n dinh va sang sudt cho tam tri [80], [43]. C6
dugc nhitng diéu nay 1a do yoga duoc thuc hanh véi cac chuyén dong cham rai,
mém déo, phdi hop véi luyén the va luyén tam, cach tap yoga khéng tao ap luc cho
tim ma con c6 thé cung cap thém nhiéu dudng khi cho méu va cac dudng chét cho
C4cC to chirc va co quan trong co thé. Qua do co thé tang cudng chuyén hoa, kiém
soat nhitng cam xdc va gilp can bang tam sinh ly. T6 hop cac dong tac trong yoga
rat da dang vé hinh thirc van dong ciing nhu duoc thuc hién véi mae do khac nhau.
Pay chinh 1 nhitng dic diém gilp cho viéc luyén tap yoga phl hop véi NCT, dic
biét 1A NCT bi CHA [72], [88].

Tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An, NCT tap luyén nhiéu mén TDTT nhu di
bo, dudng sinh, dap xe, boi 16i... Tuy nhién, s6 lugng NCT tap yoga thudng xuyén
chiém ty I¢ thap va khdng co 16p yoga chuyén sau danh cho NCT bi CHA d6 1.

Dé ¢ nhimg phuong phap tap luyén phu hop voi NCT bj CHA, d3 c¢6 nhiéu
cong trinh nghién ctru trong va ngoai nudc trién khai va dé xuat mot sé phuong
phap véi nhiéu hinh thic va bai tap khac nhau nhu: di bd, chay b, cac bai tap van
dong tich cuc, phuong phap rén luyén tu sinh... hay cac phuong phéap rén luyén
theo céc thuyét co truyén A Pong nhu: yoga, khi cdng, thai cuc quyén, xoa bop,
bam huyét, dudng sinh... [2].

Nghién ctu cia P A Balaji va cong su nham danh gia nhing loi ich cua
yoga trén cac yéu té nguy co bénh dong mach vanh cho thay, yoga c6 anh huong
dang ké dén viéc ha huyét ap. Ngudi bénh duoc tham gia vao céac 16p hoc yoga va
thién 90 phat/ budi, 3 1an mai tuan va trong 6 tuan lién tuc. C4c bién phap co ban
cho chi s6 huyét ap la 130/79, va két luan cua nghién ciu nay, co nghia 1a huyét &p
giam dang ké dén 125/74. Tat ca nhitng ngudi tham gia khdng bi CHA, tuy nhién
cong trinh da chi rd tac dung giam huyét ap cua yoga voi nhom nguoi khéng bi
CHA sau 6 tuan tap luyeén [71].

Trong mot nghién cau cong bd trén Tap chi American Medical Association
v6i hon 200 ngudi dan ong va phu nir bat dau thién dinh dé diéu tri cao huyét éap.
Két qua cho thay, sau 3 thang thuc hanh thién mdi ngay 30-40 phat, HATT giam
8,4 mmHg, HATTr giam 5,1 mmHg, Sau 6 thang, HATT giam 13,4 mmHg,
HATTr giam 8,5 mmHg [74].

Quan trong hon nita la thién khdi phyc lai can bang trong co thé, bao gom ca can
bang cac hormon ndi tiét cling nhu gitip con ngudi Y thire hon vé viéc loai bo 16i song,
théi quen ruou che, thudc 14 va sir dung ca cac loai thire an lam tang huyét ap [35].



4

Yoga duoc xem Ia liéu thudc giam cang thang mot cach hiéu qua. Theo nghién
ctu cia Chaudhary AK, mot nha nghién cau yoga di cho rang thuc hanh yoga
thudng xuyén lam giam huyét ap. Theo Chaudhary AK, huyét &p cao 1a mot két qua
cua viéc kich hoat lién tuc cua cac phan ung cua co thé dbi vai stress. Stress san xuét
adosterone hormone va vasopressin, vasoconstrictors, va adrenaline. Chaudhary AK
tuyén bd yoga dap tat phan (ng cua co thé d6i véi stress, do d6 1am giam muc do
adrenaline va huyét ap. Ong ciing khang dinh rang yoga c6 thé lam giam muc do
kich thich t6 cang thang vasopressin va adosterone [73].

O Viét Nam, nghién ciu vé van dé tap luyén Thé duc thé thao cho NCT di co
nhiéu tac gia dé cap toi nhu luan vin tot nghiép thac si cta: Lé Thi Hai Ly - “Pdnh
gia hiéu qud thuc hanh yoga 1én sirc khde thé chdt va chdt lirong gidac ngi & nguoi
cao tugi ” [37], luan &n tién si caa Nguyén Ngoc Son — “Nghién ciru tac dung V3 ¢b
truyén Binh Dinh nham duy tri sic khoe ngudi cao tudi” [51] .

Nghién ctu vé cac van dé lién quan dén bénh nhan CHA di c6 mot sé cong
trinh nghién ctru nhu: “Nghién ctiu tAc dung cua luyén tap yoga I&n huyét 4p va cac
chi sb lién quan ¢ bénh nhan ting huyét 4p giai doan 1” [39], “Thuc trang huyét &p
& d6 tudi 60-70 tai Thanh phd Vinh va hiéu qua can thiép sau 3 thang” [35],

Nghién ctu caa cua Tran Thi Thu Hoai (2010) vé tac dung cua cac bai tap yoga
Ién mot s6 sinh hoc & nguoi cao tudi bi tang huyét ap cho thay cac bai tap yoga déu co
tac dung 1am giam ca chi s huyét 4p tam thu va huyét ap tAm truong. Ngoai ra tap
yoga con ¢d tac dung lam giam nhip tim va ting cudng chirc nang ho hap [22].

Két qua cua nhitng nghién cau nay gop phan khang dinh tac dung cua yoga
d6i vé6i bénh nhan cao huyét &p. Tuy nhién, cac cong trinh nay chi tién hanh thuc
nghiém trong thoi gian ngan, chua tap trung nghién cau chuyén sau vao véan dé tap
yoga cho NCT bi CHA d6 1 nhu mot phuong phap doc 1ap trong phong ngira, diéu
tri va nang cao suc khoe cho NCT, mot sé chi tiéu lién quan dén stc khoe, nang luc
van dong cia nhom dbi twong nghién ctu chua duoc danh gia... Nén van con
nhitng van dé dat ra, can duoc tiép tuc nghién cau.

Xuat phét tir nhitng van dé duoc phan tich trén day, ching toi lya chon va tién
hanh nghién ctu dé tai: “Xdy dung chwong trinh tip luyén yoga cho nguwoi cao
tudi bi cao huyét dp dp 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghg An”.

Muc dich nghién ctru

Trén co so két qua nghién cau Iy luan va thyc tién, dé tai tién hanh lya chon
noi dung va xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1, dong



thoi ang dung trong thuc tién nham danh gia hiéu qua duy tri va nang cao stc khoe
cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An.

Nhiém vu nghién ctu

Nhiém vu 1: Nghién ctu thuc trang strc khoe va hoat dong tap luyén TDTT
ctia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Nhigm vu 2: Xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai
thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

Nhiém vu 3: Ung dung va danh gia hiéu qua ciia chuong trinh tap luyén yoga
cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An.

Poi twong nghién ciru

Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh
Nghé An.

Khéch thé nghién ciu: 35 chuyén gia vé GDTC, y té va yoga, NCT va NCT
bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh, NCT tham gia thuc nghiém chwong trinh.

Pham vi nghién cau

Khdo sét vé dich té hoc va yéu té nguy co bénh CHA dg 1: luan &n tién hanh khao
st dua vao phuong phap chon mau ngau nhién va theo cum cac khu vuc c6 vi tri dia ly
dac trung, ph hop véi nghién ciu. Diéu tra dich t& hoc va yéu t nguy co bénh CHA do
1 duoc tién hanh tai 4 chi hoi NCT: phuong Trung D6 (c6 ddi twong thuc nghiém),
Phuong Bén Thuy (co dia diém nghién ciu 1a Trudng Pai hoc Vinh va Trung tam
TDTT cao cip HD Pai hoc Vinh), Phudng Hung Binh (phuong ¢ Trung tam thanh
phé), Phudng Péng Vinh (phuong ¢ xa trung tm thanh phd).

Déi tuong duoc khao sat: NCT tai 4 phuong duoc t6 chirc co do tudi tir 60 —
74 tuoi.

C& mau nghién ctru dugc tinh theo cong thuc:

Z%_.,PA1—P) 1,96°(0.5)(0.5)

n= —= =384,16
(Pxw) (0.5x0.1)

Trong dé: gia tri p = 0,5; Khoang tin cay = 95% => Z%.4» =1,96; o 1 sai s6

Du kién c6 khoang 5% NCT tra loi phiéu diéu tra khong day du, do d6 luan &n
chon c& mau 400 NCT.

S6 phiéu khao sat phat ra: 100 phiéu/ phuong, 50 phat ra cho nam, 50 phét ra
cho nix. Tong phiéu: 400 phiéu (200 nam, 200 nit).

Khao sat vé thuc trang sizc khde, nhan thizc, nhu cau tdp luyén yoga cia NCT
bi CHA dg 1 ¢ thanh phé Vinh — tinh Nghé An: luan an tién hanh phong van va
téng hop sb liéu ddi voi déi twong 108 NCT bi CHA d6 1 da tham gia khao séat vé
dich t& hoc va yéu té nguy co bénh CHA d¢ 1 trude do.




Khdo st vé hoat dong tap luyén TDTT ¢ NCT bi CHA dg 1: luan &n tién hanh
phong van va téng hop sé liéu vai 80 NCT bj CHA d6 1 di tham gia khao sét dich
t& hoc va yéu té nguy co bénh CHA d6 1; dd lua chon phuong an co luyén tap
TDTT.

Khdo sét vé hinh thic, ngi dung tdp luyén, HDV yoga ¢ thanh phé Vinh — tinh
Nghé An: luan an da tién hanh khao sat tai 7 phong tap c6 CLB yoga tai thanh phé
Vinh va vagi 13 HDV yoga dang giang day tai cac CLB.

Khao sat doi twong thuc nghiém truoc va sau cac giai doan thuc nghigm:
Puoc tién hanh trén 30 NCT ca nam va nit bi CHA d¢ 1 tham gia thuc nghiém &
thoi diém TTN, tuy nhién, sé liéu théng ké duoc tong hop caa 27 NCT nit bi CHA
d6 1 thoa man diéu kién thu nhan va diéu kién tién quyét cua timg giai doan tham
gia thuc nghiém.

Gia thuyét khoa hoc

Thuc tién tap luyén TDTT caa NCT bi CHA tai thanh phd Vinh nham duy tri
va nang cao stc khoe chua thuc su ¢ hiéu qua do chua xay dung dugc chuong
trinh tap luyén khoa hoc. Néu xay dung va té chiic duoc chwong trinh tap luyén
yoga phu hop véi trang thai stic khoe, dic diém tam, sinh ly va dic diém trang thai
bénh Iy cia NCT mac bénh CHA s& gop phan duy tri va nang cao duoc stuc khoe
cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh.

Y nghia khoa hoc ciia luan an

Hé thong hoa, bo sung va hoan thién cac kién thac 1y luan vé cac van dé lién
quan téi NCT, bénh CHA va yoga; cac kién thirc chuyén mon vé xay dung chuong
trinh tap luyén yoga nham duy tri va nang cao stc khoe cho NCT bi CHA db 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Y nghia thuc tién caa luan an

Luan an danh gia dich t& hoc va cac yéu té nguy co; tinh trang suac khoe; hinh
thirc, ndi dung tap luyén TDTT noi chung va mon yoga néi riéeng & NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

Luan an lya chon dugc bé tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe NCT bi CHA
d6 1. Gom 4 tiéu chi va 25 chi tiéu cu thé.

Luan an xay dung dugc chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1
va tién hanh to chirc thuc nghiém theo mé hinh CLB yoga tu nguyén, c6 thu phi
trong 12 thang véi 3 giai doan: giai doan co ban (3 thang), giai doan chuyén sau (6
thang) va giai doan duy tri (3 thang).



Luan an d3 tién hanh danh gia hiéu qua trén 2 mat: Tha nhat, kiém ching Iy
thuyét, bang viéc phong van y kién chuyén gia vé cac noi dung trong chuong trinh
da duoc xay dung thoi diém TTN. Tha hai, kiém chieng thyec tien: (1) danh gia vé
hiéu qua chuong trinh d6i vai stc khoe cua ddi twong thuc nghiém theo bo Tiéu chi
danh gia tinh trang suc khoe NCT bi CHA d¢ 1 da dugc xay dung ¢ trudc va sau
mdi giai doan thyc nghiém; (2) thong qua danh gia su bién doi muc d6 bénh CHA
d6 1 trudc va sau cac giai doan; (3) thdng qua phong van déi tugng thuc nghiém vé
nhu cau, nguyén vong va muac do hai 10ng cia ngudi hoc vai cac ndi dung dugc
giang day trong chuong trinh. Chuong trinh tng dung di budc dau cho hiéu qua
nhit dinh.



CHUONG 1. TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CUU

1.1. Téng quan vé nguoi cao tudi

1.1.1. Khai niém va tinh hinh ngwoi cao tuai hién nay

1.1.1.1. Khai niém nguwoi cao tudi

Theo quy udc caa Lién hop quéc nhimg ngudi tir 60 tudi tro 18n, khong phan
biét gigi tinh duoc goi 1a nguoi gia va chia hai nhdm tudi: 60-74 1a NCT va trén 75
tudi 1a ngudi gia. Theo phan loai cia WHO, d6 tudi 60 - 74 1a NCT, d6 tudi 75 - 90
1a ngudi gia va trén 90 13 nguoi séng lau [24].

Nguoi cao tudi khdng phai 1a dbi twong thuan nhat. Trong dan sé gia thuong
ngudi ta chia 1am 3 nhom: Nhom con nang dong tir 60 dén 70 tudi (nhom so 13o),
nhém trung binh tir 70 ¢én 80 tudi (nhdém trung 140), nhém rat gia tir 80 tudi tra 18n
(nhom dai 1&0).

Phép Iénh NCT do Uy ban Thuong vu Québc hoi ban hanh thang 4/2000 quy
dinh nhitng nguoi tir du 60 tudi tre 1&n, khdng phan biét gisi tinh 14 ngudi gia.
Nhung gan day, & Viét Nam dang st dung cum tir NCT thay cho “ngudi gia” do
tudi tho con ngudi ngdy cang ting, vi nhiéu ngudi tir 60 tudi tro 1én van con hoat
dong hing say, cbng hién cho xa hoi, cho dat nudc nén cum tir “ngudi cao tudi”
phu hgp hon [47].

Trong khudn khé luan &n, khai niém NCT duoc tuan theo quy wéc caa Lién
hop quéc va WHO: 12 nhiing nguoi trong d6 tudi tir 60 - 74 tudi.

1.1.1.2. Tinh hinh ngwoi cao tudi trén thé gidi

Nhitng thap ky gan day, tudi tho trung binh cua con ngudi trén thé gioi, dac
biét & cac nuwéc phat trién da gia ting mot cach déang ké. Song song véi viée tang
tudi tho trung binh, sé lugng NCT ngay cang nhiéu. Nam 1950 s NCT trén toan
thé gidi 1a gan 200 triéu, dén nim 1975 di 1a 350 triéu, ndm 2000 1 590 triéu va
udc tinh dén nam 2025 s& 1a 1121 triéu. Nhu vay trong vong 75 nam (1950 — 2025)
s6 NCT trén thé gisi tang 423%, d6 1a su tang truong rat nhanh [69],[60], [40].

Theo WHO, khoang 2 ty ngudi s& dat dén tudi 60 hodc gia hon vao nim 2050,
gap 3 1an so voi nam 2000. Xu hudng thay doi nhan khau hoc nay co tac dong to
l6n d6i véi kinh té toan cau, dong thoi cling 1a méi de doa ngudn nhan luc ¢ nhiéu
nudéc trén thé gioi.

Trong vong 50 nam, sy gia ting s6 lugng NCT dién ra & cac nudc phat trién 1a
89%, & cac nudc dang phat trién 1a 347%. Nhu vay trai véi quan niém théng
thuong 14 NCT chi ting nhanh & cac nuéc phat trién con nhitng nudc dang phat



trién, von c6 nén kinh té thap, sb luong NCT ting khong dang ké. Trong twong lai
khong xa (2025) s6 NCT ¢ khu vuc cac nudc dang phat trién s& chiém 3/4 tong sb
NCT trén thé gioi.

Hién tuong ting dan sd gia khdng phai cua rieng mot nudc nao, ma la cua
chung toan thé giodi. Y thirc dugc tim quan trong d6, Lién hiép qudc di triéu tap
Pai hoi Thé gigi vé tudi gia, 1an dau tién vao nim 1982 tai Vienne. Pai hoi lich sir
nay da “trinh trong tuyén bd, phai dam bao day da, khdng c6 mot han ché nao dbi
véi NCT, moi quyén co ban va khong thay dbi, da dugc ghi trong Tuyén ngén vé
quyén con ngudi”. Pai hoi thé gigi vé NCT di nhit tri dua ra mot chuong trinh
hanh dong (duoc goi 13 chuong trinh Vienne vé tudi gia) cé gia tri trong 50 nam
(dén nam 2032) va tap trung vao 6 diém: mot 1a sicc khoe va an udng; hai 1a nha o
va méi trudng; ba 1a gia dinh; bon 12 bao tro xa hoi; nim 1a viéc 1am; séu 1a giéo
duc huén luyén [60]. Lién hiép qudc ciing da quyét dinh iy ngay 1 thang 10 hang
nam 13 ngay Quéc té NCT va ldy nam 1999 1a nim Qudc té NCT [24].

1.1.1.3. Tinh hinh ngwoi cao tuéi tai Viét Nam

O nudc ta, theo diéu tra dan s 1989, s6 NCT la 4.632.490, chiém 7,19% dan
s6. Nhu vay, so v6i nam 1979 (s6 NCT 1a 3.728.110, chiém 7,06% dan s6) da ting
gan 1 triéu nguoi [68].

Cudc tong diéu tra dan sé va nha & nam 2009 cho thay: Dan sé nudc ta dén
01/04/2009 1a 85.789.573, trong d6 trén 7,72 triéu ngudi trén 60 tudi (chiém 9%
dan s), ty 18 nay & ndng thon 1a 9,1% va ¢ thanh phé 13 8,6%. Nhitng ving cé ty 18
NCT cao hon ca 1a Béng bang séng Hong (11,2%), Bac Trung bo va Duyén hai
Mién Trung (10,3%). Nhitng viing c6 ty 1é NCT thap 1a Tay Nguyén (5,6%), Dong
Nam Bo (6,8%), Trung du va mién nii phia Bic (8,1%), Bong bing séng Cuu
Long (8,3%).

Tuoi tho trung binh ¢ nudc ta dién bién theo xu hudng tang dan: trudc nam
1945 13 32 tudi, nam 1979 14 66 tudi va nam 1989 1a 68 tudi, dén 2018 1a 73,5 tudi.

B4o céo “Gia hoa dan sb va NCT ¢ Viét Nam: Thuc trang, du bao va mot sb
khuyén nghi chinh sach” do Quy Dan sé Lién hop quéc (UNFPA) khai xudng
trong khudn kho chuong trinh Ké hoach Mot Lién hop quéc nham muc tiéu cung
cap nhiing thong tin va phan tich ky ludng, toan dién vé cac van dé cé lién quan
dén gia hda dan sé cling nhu nhitng goi ¥ chinh séch giai quyét van dé gia hoa dan
sb trong nhirmg niam t¢i. Bao cao di chi ra mot s6 thach thic vé sic khoe cua NCT

Viét Nam nhu sau:
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Tinh trang stic khoe cia NCT phu thudc rat nhiéu vao tudi tac, trong do tudi
cang tang thi ty 1& c6 suc khoe yéu cang cao, sé bénh mac phai cang 16n va thoi
gian nam bénh cang dai.

M6 hinh va nguyén nhan bénh tat cia NCT dang thay d6i nhanh chong khién
cho ganh nang “bénh tat kép” ngay cang rd rang. M6 hinh bénh tat cia NCT chuyén
tir bénh 1ay nhiém sang bénh méan tinh, khong lay nhiém tro thanh nguyén nhan hang
dau gay bénh tat va tan phé cho NCT dang 1a thach thac 16n cho Viét Nam.

Muc do hiéu biét vé cham séc siac khoe va tu chim soc sic khoe cia NCT
con thap.

Kha ning va ty 1é tiép can cac dich vu cham s6c suc khoe gitra cac nhdm NCT
hét stc khac nhau. Nhém NCT & néng thdn, viing sau, ving xa, bién gisi, hai dao
(chiém ty 1& cao) lai rat kho khan khi tiép can véi cac dich vy cham séc suc khoe.
Béo cao cling chi rd cac nguyén nhan cua tinh trang nay.

Mic dU ty 16 NCT ngay cang ting nhung mang ludi y té phuc vu NCT & Viét
Nam con rat yéu [49].

Véi sy hd trg vé ki thuat va tai chinh cua Chuong trinh Hop tac Y té Viét
Nam — Thuy Pién, trong niam 2005-2006, Vién Chién lugc va Chinh sach Y té da
tién hanh nghién ctru danh gia thuc trang cong tic CONG SUSK cho NCT ciing
nhu tim hiéu viéc trién khai thuc hién chinh sach chim séc NCT tai mot sd tinh.
Nghién ctru duoc tién hanh tai 7 tinh thuoc 7 viing trong ca nude. Diéu tra ho gia
dinh duoc thyc hién & 1.132 ho gia dinh ¢6 NCT. Két qua cua nghién ciu cho thay:

Ty & mac bénh tat caa nhém NCT cao hon cac nhom tudi khac. Phy nir cao
tudi ¢6 ty 18 mac bénh cao hon nam gi¢i. Hon mét nira (53,5%) s6 NCT trén dia
ban nghién cau ty danh gia c6 tinh trang sic khoé kém va rat kém. Mé hinh mic
bénh tat cap tinh & NCT chu yéu 1a cac bénh thong thuong nhu dau dau, chong mit,
ho, dau khép, dau lung va ting huyét &p.

Khoang 70% s6 NCT dugc diéu tra tai 3 tinh cho biét ¢ méc triéu ching/
bénh man tinh. Triéu chirmg/bénh man tinh thuong gap ¢ NCT 1a dau khop (42%),
tang huyét ap (28%), dau lung (21%) va bénh vé mat (25%).

1.1.1.4. Quan diém ciia Pdang va Nha nwdc Vé nguoi cao tudi

Pang va Nha nudc ta rat quan tim dén viéc cham soc NCT. Hién phép tir 1946
cho dén nay déu ghi rd Nha nudc va xa hoi co trach nhiém cham soc NCT.

Nam 1989, Qudc hoi théng qua Luat Bao vé sac khoe, trong d6 co6 han mot
chuong (chuong 7) dé cap dén viéc bao vé siac khoe NCT.



11

Huong ung 161 kéu goi cua Lién hop qudc nam 1982, nudc ta ¢d to chic Nam
qudc té NCT. Nganh y té tir rat som (1970) da c¢6 han mot chuong trinh nghién ciu
y hoc tuéi gia; nam 1980 thanh 1ap Pon vi nghién cau y hoc tudi gia va nam 1983
thanh lap Vién bao vé suc khoe NCT [60], [24].

Uy ban thudng vu Quéc héi da ra Phap 1énh vé NCT vao ngay 28/4/2000,
trong d6, & chuong 2 da quy dinh rd nhitng van dé lién quan dén Phung dudng va
cham soc NCT[47].

Luat NCT da duoc thdng qua tir ngay 23 thang 11 nim 2009 [45]. Nhiéu t6
chtrc cia NCT d3 thanh 1ap tai khdp moi mién caa dat nudc va ciing c6 nhitng hoat
dong da dang phong pha va hiéu qua, nhu Hoi Trong tho hoac Quy tho, Cau lac bo
huu tri, Hoi phu 140... Trong nhiéu t6 chtc quan ching khac, NCT Ia nhiing thanh
vién tich cuc, nhu Cau lac bo strc khoe ngoai troi, Cau lac bo dudng sinh, Cau lac
bo cham ctu, Hoi 1am vuon, Hoi cuu chién binh, Hoi chit thap do. Céc té chuc noi
trén tao diéu kién cho NCT c¢6 noi sinh hoat, c6 dip dong gdp cho xa hoi, dat nuéc.
Trong cdng cudc bao vé sic khoe NCT can tinh dén diéu kién thuan loi nay, vén da
san c6, dé day manh moi hoat dong 1én mot muac cao hon, co sy hudng dan chu
dao, dua trén nhitng hiéu biét sinh —y hoc hién dai va truyén thng tét dep san co
ctia NCT Viét Nam [47], [13].

Piéu 15, muc 1, chwong 2 cua Luat TDTT nam 2006 da quy dinh vé van dé
TDTT cho NCT, trong d6, quy dinh 18 vé viéc “Nha nuéc tao diéu kién va khuyén
khich té chite, cd nhdn cham lo viéc tap luyén, biéu dién va thi ddu thé duc, thé
thao cho nguroi cao tudi”. Piéu 16 cua Luat nay cling di quy dinh vé viéc thé duc
phong bénh, chita bénh nhu sau: “Nha nwréc khuyén khich té chitc, ¢ nhan thanh
ldp co 5oy té, co sé diéu dwong, phuc héi chire nang sir dung phwong phdp chira
bénh bang thé duc, thé thao” [48].

1.1.2. Qua trinh |30 hoa ¢ nguwoi cao tudi

1.1.2.1. Bdc diém chung cia qué trinh 140 hoa

Gia la hién twong tu nhién khong thé tranh dwgc cua tat ca moi nguoi, nhung
qua trinh gia & mdi nguoi rat khac nhau. Co ngudi gia nhanh, “ldo suy” sém, co
nguoi con hoat bat nhanh nhen, khoe manh ca khi tudi da kha cao. Diéu nay phu
thudc nhiéu yéu td, trong d6 cham soc stc khoe, phong va chita bénh kip thoi dong
vai tro quan trong gidp cho qua trinh gia hoa dén cham hon.

Hién tuong 130 héa & mdi ngudi mot khac nhau. Ngay trong mot co thé, su
thay d6i & co quan nay khong giup tién doan duoc su 140 hda cia co quan khac.
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L&o hoa la qua trinh sinh vat ty nhién, xuat hién bang su thay doi hinh thai va
chuc ning trong co thé. Lao hoa dugc bat dau tir nhitng ngay dau tién phat trién
con ngudi va dién ra khong dong déu trong cac té bao, cac mo, cac co quan va cac
hé théng co quan cua co thé. Qué trinh 130 héa dugc chia thanh 140 hda sinh ly va
ld0 hoa bénh ly.

L&o hda sinh Iy 1a quy luat caa cudc sdng, duge dic trung boi Su suy giam tir
tir chire nang cua tat ca cac hé co quan trong co thé nhung kha ning lao dong van
c6 thé duoc duy tri néu thuong xuyén thuc hién nhitng hoat déng van dong tich
cuc. Ngay nay, khoa hoc nghién cttu vé nguyén nhan va dién bién cua tudi gia duoc
goi la ldo khoa.

Lao hda bénh ly la hau qua cua cac trang thai bénh ly khac nhau lam suy giam
chirc ning cua ting hé co quan riéng biét, tir d6 1am cho qua trinh 130 hoa dién ra
khong dong bo va thiic ddy nhanh hon qua trinh 130 hoa sinh 1y thuong.

C6 thé thay rang, dic trung ctia qua trinh 130 hda la sy giam sit vé kha niang
chtc phan cua tat ca cac co quan va hé co quan trong co thé, giam cuong do cua
cac phan tng oxy hda, giam tinh phan tng va kha ning hung phan cua vé ban cau
dai ndo. O hé than kinh trung wong bién ddi vé kha nang hoat dong duogc thé hién &
viéc giam d linh hoat va sirc manh cua cac qua trinh hung phan, @c ché, dong thoi
qua trinh hinh thanh va do bén viing cua cac duong day lién hé tam thoi ciing suy
yéu, thoi gian phan xa tang 1én.

Sy giam sGt vé cuong do cua cac phan ang oxy hda va chirc ning cua Cac
tuyén noi tiét da gay nén nhing bién doi sinh ly, sinh hoa trong cac to chic va té
bao, pha hity qua trinh dinh dudng, thay doi cau trdc protein, din téi hién tuong
loan dudng va teo co, dong thoi thay thé dan cac té bao chirc ning ciia cic co quan
bi chét bang cac mo lién két va md ma. Két qua cua cac qua trinh nay 1a viéc giam
cac chirc nang du trir cia cac hé thong khac nhau trong co thé, dac biét 1a ¢ hé tuan
hoan va ho hap.

L&0 hda la mot tién trinh ty nhién va dién ra lién tuc. Hién tuong nay tang dan
theo thoi gian, khong ngin chin dugce nhung c6 thé 1am cham lai [31], [9]. Co thé
chung ta dat dinh cao vé thé chat va chirc ning cac co quan ¢ tudi 35, sau dé suy
giam dan. Nhimg thay doi vé cau tao ciia co thé s& dan dén sy thay doi hinh dang
bén ngoai va chirc nang sinh ly.

Nhu vay, su hoa gia 12 mot quy luat tat yéu cua su séng; dic tinh chung nhat
cua sy hoa gia 1a tinh khong d6ng thoi va khong dong téc. Tat ca cac bo phan trong
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co thé khong gia cuing mot 1an va toc d6 khong nhu nhau, ¢6 bd phan gia trude, co
bo phan gia sau, c6 bo phan nhanh, ¢6 b phan cham. Do d6, su chuyén gia ¢ ting
ngudi khdng gidng nhau, c¢6 ngudi gia som, ¢ ngudi gia mudn, co ngudi gia vé thé
luc, co nguoi gia vé tri luc [32], [44], [31].

Khéng thé ngan chin duogc su 140 hda, song c6 thé 1am cham tdc d6 xuat hién
no, tao ra cudc sbng tich cuc, hitu ich trong nhitng nam thang cua tudi gia. Nguoi ta
chang minh rang, thiéu hoat dong co thi sy thoai hoa trong co thé va trong phtc hé
véi céc yéu td khac nhau dién ra nhanh dan dén bénh 140 hoa sém. Vi vay, céac bai
tap thé luc, cac yéu td tu nhién cua moi trudng, viéc rén luyén, ché do dinh dudng,
nhitng hoat dong va nghi ngoi duy tri mtrc d6 hoat dong tdi wu cua cac hé théng co
ban trong co thé 1a phuong tién ¢6 hiéu qua phong ngira 140 hda qué sém va kéo dai
tinh tich cuc lao dong cia con nguoi [42].

1.1.2.2. Nhitng hdu qud Ciia qud trinh ldo héa doi Véi co thé.

Giam kha ndng thich nghi: ngudi gia dé bi ton thuong khi thoi tiét qua lanh
hay qua néng vi co thé ho khdng thé diéu chinh nhiét 6 mot cach c6 hiéu qua.

Mdt khd nang doi pho: thuong tich hay bénh tat chi 1am giam chét luong séng
& ngudi tré tudi nhung co thé 1am cho nguoi gia trd nén tan phé va séng 1é thudc
vao nguoi khac.

Phdn #ng chdm: Khéng nhu lac con tré, NCT thuong ¢ nhitng phan xa rat
cham chap ca vé van dong va giao tiép. Khi can trao d6i mot van dé gi do thi viéc
ling nghe ghi nhan van dé rat cham chap va trong mot khoang thoi gian rat 1au méi
c6 thé dua ra dugc cau tra 10i. Mot s6 bénh thuong gap ¢ NCT nhu bénh lodng
xuong, thoai hoa khdp... da lam giam kha nang van dong cua ho. Trong sinh hoat
hang ngay, do su di ding cham chap va phan (ng cham cho nén NCT can rat nhiéu
thoi gian cho bat cir mot van dé gi khi ¢d su di chuyén va chuan bi ké ca chuyén an
udng, di lai.

Giam tri nhé, hay quén: Qua trinh 130 hoa lam giam sit cac chuc nang cua tat
ca cac b phan trong co thé. Hoat dong cua cac té bao than kinh ciing cham dan
theo nam thang, déng thoi cac chat can thiét cho sy hoat dong caa hé than kinh
cling giam sGt, dan dén tri nho giam dan. Khoi dau 1a khé ghi nhé nhitng thong tin
mai va cham nhé lai nhitng thong tin cti do suy giam kha nang tap trung va su chu
y. NCT thuong mac nhiéu bénh cing mét ldc hau hét cac bénh déu anh huong dén
hoat dong tri nhé cua ho ¢ cadc mirc @d khac nhau.
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Dé mac bénh hon nguoi tré: Do su gia 1o va suy nhugC Cla cac co quan
trong co thé, va do kha niang mién nhiém khéng con manh mé nhu trudc. Nhing
bénh nhu cam cam, sung phdi, co thé dan téi cai chét cho ngudi gia mac du voi
nhitng bénh diy, nguoi tré ¢ thé chéng cu va binh phuc mot cach dé dang. Nhiing
triéu chimg bao dong cua co thé khéng con bén nhay nhu trude, do do, nguoi gia
c6 thé khéng cam thiy 1a minh dang khat mic du co thé dang bj thiéu nudc tram
trong, ngudi gia c6 thé khdng bi st cao nhu nguoi tré mic du dang bi sung phoi
hay nhiém trung.

Hay té ngd: Té nga rat thuong xay ra & ngudi 16n tudi, ti 18 va do tram trong
Cua té ngd ting 1én tir tir bat dau tir tudi 60. Pidu quan trong 12 & NCT, té thudng
gay ra hau qua nghiém trong hon nhu giy xwong, chan thuong so ndo, ¢ khi phai
nam liét givong, cac hau qua tiép theo vé than kinh, tdm than ciing nhu vé thé chat
cling nang né hon so véi ngudi tré rat nhidu. Khoang 5% nhimg nguoi cao tudi bi té
can phai nhap vién. NCT bi té thuong mat tu tin, 1am cho ho giam cac hoat dong
thé lyc can thiét va cang suy yéu hon, ciing nhu bi cach ly hon vé mit x& hoi, cang
yéu hon va dé& bi chét sém. Ly do ngudi gia dé bi té nga 1a do suc khoe giam sit, co
quan van dong suy giam chirc ning (thoai hoa khdp, viém da khép, co teo yéu, rdi
loan dang di...), giam dap ung véi céc tinh hudng xay ra trong sinh hoat, réi loan
thang bang, sa sUt tri tug, giam thi lec, mac mot sé bénh man tinh... Ngoai ra, noi 9,
diéu kién séng khong an toan nhu: nha chat choi, nén tron, thiéu &4nh sang, khu vuc
thiéu thong thoang, tré em dong, nudi suc vat nhiéu... dé tic dong gay tai nan cho
nguoi gia.

O nguoi gia, véi sy anh hudng cia qua trinh 140 hoa, sic khoe thé chat dién
bién theo hudng giam st va tinh trang bénh ly lai dién bién theo hudng gia ting.
Tuy nhién, nhiing tinh trang trén c6 thé cai thién duoc bang viéc thuc hién céc bai
tap thé chat va thay doi 16i sbng mot cach khoa hoc va hop 1y.

1.1.3. Nhéng bién déi chirc ning sinh Iy ¢ ngwoi cao tudi

Vao thoi Ky tudi gia, co ning sinh 1y suy giam, bénh tat gia ting, phd bién Ia
bénh CHA, bénh vé duong hd hép, tiéu duong. Nang luc 1am viéc noi chung caa
NCT van duy tri dugc & mtc do nhat dinh. Tuy nhién, tudi cang cao thi to chét thé
lyc va nang luc van dong co ban suy giam dan theo quy luat. Stcc manh cia cac co
I6n giam rd rét, dén 65 tuoi chi con bang khoang 50% cua tudi 20. Sy suy giam vé
thé luc kéo theo su sa st vé c4c loai nang luc van dong, do d6, ngudi gia van dong
kho khan hon. Kha ning tap luyén dé nang cao cac to chét va trang théai sac khoe
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cta NCT kém hon so véi thanh nién, viéc hinh thanh cac ky nang, k¥ xao van dong
dién ra cham, tuy nhién, tap luyén thé duc vin giy duoc nhitng bién ddi tich cuc
d6i voi toan bo co thé [18].

Sinh, 180, bénh, tir 1a quy luét sinh vat tat yéu. Khoa hoc da xac dinh duoc su
hoa gia di 1a mot qua trinh tir trong co thé (té bao, thé dich, cAc md, chirc nang cac
co quan), dan dén cé4c biéu hién bén ngoai (da nhian, mat mo, toc bac, cham chap,
1am 14n...). Qua trinh héa gia xay ra khac nhau tir mac phan tir, té bao, t6 chire, co
quan, hé théng, dén toan thé co thé. Két qua 1a giam hiéu luc cua cac co thé, tu diéu
chinh cua co thé, giam kha ning thich nghi, bu trir va cudi ciing 1a khong dap @ng
dugc nhitng doi hoi cua su séng [33], [36].

Hé than kinh

Hé than kinh 1 co quan chi huy, diéu hoa moi hoat dong cua co thé.

V& mit giai phau: Khéi luong ndo giam dan, con khoang 1180g ¢ nam, 1060g
& nit 1Gc 85 tudi (so vai 1400g-1260g Itc 20 — 25 tudi) [18].

Vé mat sinh ly: Bién ddi thuong gap nhat 1a giam kha nang thu cam (Giam thi
lyc, thinh luc, khau giac, vi giac, xdc giac). Cac khop than kinh (Synapse) ciing
giam tinh linh hoat trong sy dan truyén xung dong, hau qua 1a phan xa khong diéu
Kién tién trién cham hon, yéu hon. Hoat dong than kinh cao cap c6 nhitng bién doi
co ban, qua trinh &c ché va hung phan giam. Sy can bang giita hai qua trinh d6 kém
di dan dén rdi loan giac ngu, thuong gap 1a gidc nga khong sau, khé ngi.

Hé tim mach

Bién do6i ¢ tim: Néu khéng cd bénh gi kém theo thi khdi luong co tim thuong
giam. Tuan hoan nudi tim giam hiéu lyc, anh hudéng dén dinh dudng co tim. Nhip
tim thuong cham hon IGc con tré do giam tinh linh hoat cua xoang tim. Khi tudi
ting cao, c6 thé tiém tang nguy co bi suy tim.

Bién doi & mach mau: Cac dong mach bién d6i c6 duong kinh hep lai lam
giam cung lugng méau dén cac to chirc, 1am ting stc can, hau qua la tim phai ting
sic bdp, tiéu hao nhiéu niang lugng hon (ting 20% so véi llc tré). Xo cimg dong
mach chu rat pho bién. Tinh mach giam truong luc, do dan hoi kém. Tuan hoan
mao mach giam hiéu luc do mat mot sé mao mach, dong thoi, tinh phan @ng cua s6
con lai cling giam [44].

Bién d6i vé huyét ap: O nhiing ngudi khoe manh, khi tudi cao, huyét ap
dong mach co thé tang theo, nhung khong vuot qua gidi han sinh 1y binh thuong
cua co thé. Tuy nhién, & nhitng ngudi ¢d bién d6i vé mat giai phau ¢ tim va mach
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mau thuong kéo theo hau qua la lam giam sut kha nang hoat dong caa tim va
mach mau, dan tai tinh trang bénh CHA gia ting & NCT [18].

Nhin chung, & tudi gia, trang thai chic nang cia hé tim mach xau di, va hoat
dong chire nang tim mach giam.

Hé bai tiét

Than 1a mét trong nhitng co quan cha yéu bao dam su thanh loc céc chat can
ba ra khoi co thé. Hoat dong cua than 1a co so thuc hién nhiéu chi tiéu 6n dinh noi
mdi cua co thé.

Than, co quan phu trach nhiém vu cé dic nuéc tiéu va loai trir cac san pham
chuyén hoa s& mat di mot luong Ién cac don vi loc (nephron) va cau than. G NCT,
truong lyc va khéi lugng bang quang ciing giam sdt nghiém trong tir d6 dan tai ti 1¢
cao ngudi gia mac chang son tiéu. Cac nghién ciu cho thay khoang 10-58% phu
nir va 6 — 28% nam gidi mac chang son tiéu hang ngay.

Niéu quan: day 1én, d6 dan hoi giam theo tudi, giam tinh nhay cam cua niéu
quan véi cac anh huong cua than kinh dan toi giam su twong quan giira co that va
day ra cua niéu quan, gay rdi loan bai tiét nudc tiéu tir cac duong niéu quan trén.

Bang quang: giam do dan hoi, giam suc chaa, giam kha ning co bop cua co
that trong va ngoai bang quang, cé thé co rdi loan tiéu tién & NCT.

Nhu vay, & nguoi cao tudi, muc loc cau than giam dan, sic can ciia cac mach
maéu cua than tang dan theo tudi, hé thanh thai ure giam dan theo tudi [27].

Hé tiéu hoa

Sy suy yéu cac co thanh bung va cac day chang dan dén trang thai sa noi tang.
Pang cht ¥ 1a su giam hoat luc cia cac co ciu tiét dich tiéu hoa, khdng nhitng sé
lugng cac dich giam di ma hoat tinh cac men ciling kém. Khoang 1/3 NCT c¢ trang
thai khéng cd acid clohydric trong dich vi. Nhu dong da day va rudt giam theo tudi,
kha nang tiéu hoa, hap thu & ruot giam.

Bién d6i ¢ tli mat va duong dan mat: Tir tudi 40 da co do dan hdi cua thanh
tdi mat va dng dan mat, co tdi mat da bat dau teo, tai mat gidn, d& cd réi loan diéu
hoa dan mat [24].

Gan: & NCT cau triic gan thay doi (giam khéi luong, nhu md ¢6 nhiing chd
teo, mo lién két day 1&n, mat o gan chéc 18n). Clng véi d6 1a hién tugng thoai hda
mo& & gan: trir lwong protid, kali, mac tiéu thuy oxy ¢ gan giam. Chirc nang gan
giam, dic biét 1a chuyén hoa protein, giai doc va tai tao té bao gan.
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Tuy: cac nang tuyén tuy teo dan, nhu mé bi xo héa, khdi lwong cua tuy giam.
Giam dich tiét tiéu hoa:

Nudc bot: ¢ ngudi gia co su giam nhe té bao hinh hat nho cuaa tuyén nudc bot,
Vi vay ¢6 su giam nhe san xuat nudc bot & tuyén mang tai. Cac tuyén nudce bot phu
khong thay doi.

Dich vi: dich tuy ngoai tiét giam theo tudi dan téi giam luong dich tuy bai tiét
vao rudt non. Bong thoi hoat tinh cua amylase, lipase, stripsin giam. Tir 60 tudi
hoat tinh men tiéu hoa do tuy bai tiét giam tir 2 - 2,5 1an so vai tré.

Dich mat: ngudi gia thanh phan cua mat do gan bai tiét co su thay ddi nén dé
€O kha nang tao soi.

Thuc quan: phi dai co van & 1/3 trén, day I6p co tron doc theo chiéu dai thuc
quan & 2/3 dudi, giam sb luong té bao hach mac treo chi phéi nhu dong thuc quan,
bién d¢ nhu dong cua thuc quan giam.

Ong tiéu hoa: teo I6p mang nhay & 6ng tiéu héa dan dén giam do cing biéu
md che phu, giam dién tich tiép xtc véi mang nhay véi cac chat bén trong rudt, qua
d6 giam hap thu tai dng tiéu hoa, dic biét 1a & rudt non. Giam trwong luc va nhu
dong cua dai trang cung vai giam co lyc va truong lyc co thanh byung, co ving
chau hong, giam hoat dong thé chat, giam nhay cam vai kich thich than kinh dan
dén hay tao bon ¢ nguoi gia.

Hé ho hdp

Hinh dang cua 16ng nguc bién doi do nhiéu yéu tb: sun suon véi hoa, khap
suon, xuong séng xo cing, dt séng, dia dém thodi hoa, co lung va co nguc teo di
lam cho NCT bi cong lung, kich thudc long nguc va do gidn ng cua 1ong nguc
giam. T6 chirc xo quanh phé quan phat trién 1am ong phé quan khong déu, chd
hep, chd phinh. Hau qua 1a sy chéng d& dbi véi bui va vi khuan giam sat [44].

Dung tich phéi n6i chung giam, ké ca dung tich séng, dung tich bo sung tha
ra, thd vao, tong dung tich. Nhung dung tich khi can giam it hon 14 dung tich song,
ty 1& dung tich can va dung tich séng ting néi 1én sy giam thiéu caa dung tich c6
ich. Thong khi phoi toi da giam rd & ngudi ¢ tudi, 1am cho dy trit hd hap giam,
nén hay kho tho, thiéu khdng khi, kha nang hap thu oxy vao méau dong mach kém
hon ngudi tré, anh hudng dén cung cap oxy cho to chirc, dan dén hoat dong cua co
quan va hé théng kém.

Kha nang wa khi cta co thé giam di khi tudi cao. Hap thu oxy toi da ¢ nguoi
60 - 70 tudi giam con 45 - 50% muc hap thu & tudi 20 — 30. Kha niang thoa man
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nhu cau oxy trong van dong cua ngudi gia giam. Vi vy, ham luong acid lactic
trong mau ngudi gia trong van dong cing thang tang it hon. Ngudi gia kém chiu
dung vai sy thiéu dudng, thoi gian nhin thé tdi da cua ho ngan hon, ho chi 6 thé
nin tha dén muc 6 bdo hoa oxy xubng dén 90%. Théng khi phdi toi da giam rd rét
& ngudi gia, vi vdy, nguoi gid hay khé thé. Tinh trang thiéu oxy 1a mot dic diém
quan trong cua co thé gia, [19], [36].

Hé néi tiét

Bién doi tuyén noi tiét trong qua trinh hoa gia bat dau 1a thoai trién tuyén tc,
sau do dén tuyén sinh duc roi tuyén giap, cudi cung 1a tuyén yén va thuong than.
Hau qua 14 tao diéu kién cho mot s bénh phat sinh va phat trién nhu: ting huyét
ap, xo vira dong mach, loang xuong.

Ngoai nhitng thay dbi do sy hda gia, NCT nit ¢d nhimg thay d6i vé mit sinh
ly nang né hon nam gidi vi ¢ thém sy tac dong cua hién twong mén kinh, cha yéu
1a sy thiéu hut estrogen, triéu chiing rdi loan van mach, réi loan lipid méu, réi loan
hé niéu duc. Ttriéu ching than kinh tdm 1y c6 thé xuat hién vao thoi mén kinh dudi
dang tram uat, mat nga, cau gat, mat tap trung va tri nhé kém, dac biét 1a tri nhé
ngan han. Sy thiéu hut estrogen va rdi loan chuyén hoa lipid va lipoprotein sau tudi
maén kinh 13 nguyén nhan hang dau gay bénh ly tim mach & phu nit, bai I estrogen
ngan can qua trinh xo vita dong mach, thong qua ngan can qua trinh oxy hoa
lipoprotein ty trong thap va sy xam nhap caa cholesteronleter héa vao thanh mach.

R&i loan van mach thudng biéu hién bang con bdc hoa. Con bbc hoa lam anh
huong t6i chat lugng séng cua ngudi phu nit, lam cho nguoi phu nir ¢6 cam giac dé
nang & dau va nguc, danh trbng nguc, cam giac budn nén, nget thd, cam giac nong
& dau, mat, nguc, kém theo toat mo héi. Néu con bbc hoa xay ra thudng xuyén
ngudi phu nit s& rat kho chiu, @ md hdi nhiéu, anh huong tiéu cuc dén cong viéc,
mdi quan hé gia dinh va xa hoi. Con bdc hoa 1a mot trong nhitng nguyén nhan lam
rbi loan giac ngu, d6 md hoi dém, hoi hop

Déi vai nam gidi, tinh trang suy giam testosterone 1a dic diém dic trung, gay
ra nhitng thay d6i dé nhan thay bao gom: tinh hoan thuong tré nén nho va mém
hon, co bap giam dan di (tinh trang nay dién ra cham trong vai nam), rung 16ng, toc
& mot sé khu vuc trén co thé (thuong kéo dai vai nam); ting tich tu md thira; mét
moi thudng xuat hién; thay doi tam trang that thuong; gian tiép gy ra cac bénh
chuyén héa nhu béo phi, tiéu duong tuyp 2 va cac réi loan lién quan dén tuyén
gidp. Bat lyc 1a mot tinh trang phé bién & NCT nam do bénh tat gia ting, st dung
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thudc vao phau thuat. Tuy nhién, bat lwc khong phai 1a mét biéu hién binh thuong
cua co thé. Néu khdng c6 van dé vé bénh ly, NCT nam van c6 thé duy tri doi séng
tinh duc mot cach binh thuong. Man duc nam (andropause hoac male menopause)
la mot van dé phd bién, co thé gay thay doi hanh vi va tram cam [33].

Qud trinh trao doi chat va ndang lrong

Cuodng do trao doi chat va ning luong giam dan, biéu hién qua su giam hap
thu oxy. Su phan giai duong yém khi giam, ham luong dudng trong gan va co déu
giam. Sy diéu hoa trao ddi duong kém di do su diéu tiét adrenalin va insulin bi mat
can ddi, vi vay, ham luong duong trong méau khong on dinh.

Khi tudi da gia, kha nang huy dong nang lwong dy trir giam xudng, trong van
dong hay gap hién tuong giam duong huyét [19].

Hé xwong va khop

Theo Pham Khué va cong su (1999), su hoa gia cia hé van dong thuong biéu
hién & cac khdp, “hao mon” 1a mét trong nhitng yéu té quan trong cua 3o héa
khép. Hao mon khép bat dau tir nhitng khop phai chiu dung sang chan manh va
lien tuc (khop gbi, khiy tay), sau d6 1a khép hang, cot séng. Ngoai ra, cac dia lién
d6t c6 nhiing bién doi rat riéng biét tiy theo tudi [32].

Hé than kinh — co

O hé than kinh — co dién ra hién tugng giam van téc dan truyén hung phan
doc theo day than kinh. Cau trdc va dudng kinh soi co thay ddi. Cac co dan dan tro
nén mém, bi teo, stc manh va sy déo dai giam. Trong luong hé co & ngudi ding
tudi chiém 20 — 26% trong lwong co thé, cOn sitc manh co ctia ngudi tir 60 - 69 tudi
chi chiém khoang 55 — 80% so v&i ngudi do tudi 20 — 29 tudi.

Cac qua trinh 130 hda phat trién khong dong déu va ddng thoi ¢ cac nhom co
khac nhau. N6 xuat hién sém hon ca & cac nhom co ¢6 chirc nang kém tich cuc nhu
co gap 2 chan, cac co cd dinh cot séng (dic biét 1a & phan nguc) va dudi 2 tay. Kha
nang nam ving cac ky nang van dong méi va cac dong tac phuc tap giam xudng
theo tudi tac.

C4c bién doi ciia bo may van dong trong khi 130 hda mang tinh thoai hda loan
dudng. N6 xuat hién twong d6i sém, & do tudi 40-50, & cac khép, & cac dia dém
gitta cac dbt song, o bo phan day chang, gan va ¢ cac xuong. Do vay, xuét hién dau
& cac khap, cot song, han ché khéi luong cac cir dong, mét moi ting. Cac khop bi
bién dang, tinh linh hoat & cac khép kém. Trong nhiéu truong hop, diéu nay dan
dén bénh hu khop bién dang. DPdng thoi dién ra sy khd nhitng chd tiép giap véi cac
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xuong, gan va ddy chang. D4i véi phan Ion nhimg ngudi dung tudi déu co dic
diém 1a g lung, cong lung, veo cot séng va thudng bi hu xwong — sun cot sdng. Tu
thé va dang di ¢ nguoi dung tudi ciing bi bién doi [15].

Hé giac quan

Ca 5 giac quan déu trai qua qua trinh 140 hda. Thi luc giam sit, kha nang phan
biét mau sic ciing kém hon, kha ning co nho dong tir tic thi dap tng véi cac kich
thich giam va thi thuong ngoai vi cling giam. Thuy tinh thé trg nén vang dan téi
duc thé thay tinh tién trién ¢ nguoi gia. NCT c6 nguy co bi nhitng bénh nhu duc thé
thiy tinh hay ting nhan &p. NCT nén kham mat thuong quy lic vé gia dinh ki it
nhat 1 nam 1 1an. Mot bién dbi sinh 1y thuong thay & nguoi gia 1a mot vong nhan
bao quanh méng mét nhung khong anh huong tai thi luc va do dé khong can quan
tam dén biéu hién nay.

Hé qua caa giam lugng nudc trong co thé ngudi gia 1a tich tu ray tai do d6 anh
huong toi thinh lyc. Cong viéc lay ray tai cho ngudi gia lubn can duogc thuc hién
bai mot nhan vién y té chuyén nghiép va lay ray tai co thé cai thién thinh luc. Giam
kha ning nghe khong phai 1a mot thay ddi sinh y nhung van thuong dién ra ¢ nguoi
gia do phoi nhiém vai c4c tac nhan ciia moi trudng nhu 6 nhidm tiéng on hoic do
yéu t6 di truyén. Ti I& phd bién cua diéc tudi gia hay U tan sé cao ciing ting theo
tudi. NCT nghe kém nén duge tu van boi mot chuyén gia vé thinh hoc. Céc cong cu
hd tro thinh lyc to ra hiéu qua trong cai thién kha ning nghe ctia ngudi gia.

Nguoi cao tudi giam vi giac va khtu giac do s6 luong cac nu ludi giam khoang
30%. Néu hién tugng giam nu ludi 1a binh thudng thi hién tugng dot ngot giam kha
ning ném hoac ngui co thé 1a biéu hién bénh ly. Viém lgi, bénh quanh ting va cac
réi loan khac phd bién & nguoi gia co thé lam giam kha nang ném va ngui do6 an.
Thay d6i nay thuong gay kho khian cho NCT boi ho thuong chi an duoc néu cam
nhan huong vi ciia d an. Giam kha nang ngui va ném c6 thé dan tgi viec NCT ¢b
gang gia ting dam do cua thie an bang cach ném thém mudi va dudng. Tuy nhién
viéc gia giam nay s& gay rac rdi cd cac bénh nhu ting huyét ap hay tiéu duong.

1.2. Tong quan vé cao huyét ap

1.2.1. Khai ni¢gm va phan logi cao huyét ap

1.2.1.1. Khéi ni¢m cao huyét ap

Céc khai niém veé huyét ap

Huyét 4p dong mach 13 ap luc ciia dong mau tuan hoan tac dong 1én thanh dong
mach. Huyét ap binh thuong cua ngudi khoe manh cé gia tri khoang 120/80 mmHg.
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Huyét ap tam thu (HATT) hay con goi 1a Huyét ap toi da 1a tri s6 huyét ap
do6ng mach IGc cao nhat trong chu chuyén tim ang véi thoi ky tam thu. Thong sb
nay phan anh luc co cua tam that. Huyét ap toi da khoang 110 — 130 mmHg. Giéi
han min 1a 90 mmHg, max 1a 140 mmHg. Duéi 90 mmHg la huyét ap thap, trén
140 mmHg la CHA.

Huyét ap tam triong (HATTr) hay con goi l1a Huyét ap toi thieu 1a tri sb
huyét 4p thap nhat trong chu chuyén tim ¢ng voi thoi ky tim truong. Thong sb nay
phan anh truong luc cua thanh mach. Huyét &p téi thiéu khoang 70 — 90 mmHg.
Gidi han min 1a 50 mmHg, max 1a 90 mmHg. Trong mot sb truong hop ting huyét
&p, néu huyét &p tdi da ting cao chua gy trd ngai nhiéu cho tim nhung néu ca hai
thong s6 huyét ap déu ting cao thi ganh nang ddi véi tim 1a rat 16n. Trong diéu
kién nhu vay tam that s& phi dai & nhirng ngudi bénh ly, d& dan dén suy tim.

Khai niém cao huyét ap

Cho dén nay, WHO va ISH di théng nhat goi [a CHA khi huyét ap tam thu >
140 mmHg va/hoic huyét &p tdm truong > 90 mmHg. Cac gia trj nay c6 duoc la
do dua trén nhirng nghién ctu 16n vé dich t& cho thay:

C6 sy gia tang dac biét, nguy co gy tai bién mach ndo ¢ ngudi Ion khi tri s
huyét ap > 140/90 mmHg.

Ty Ié tai bién mach mau ndo & ngudi ¢o tri sb huyét ap < 140/90 mmHg giam
ro rét [14, 23].

1.2.1.2. Phan logi cao huyét ap

Dé phan loai mac d6 tién trién cua bénh CHA, mot sé tai liéu s dung thuat
ngit “giai doan”, mot s6 tai lidu st dung thuat ngit “do”; trong luan an nay théng
nhat sir dung thuat ngi “do6”. Vi du: CHA db I, 11, 111

Hién nay, cha yéu cd 02 cach phan loai cao huyét ap &p dung trén 1am sang:
cach phan loai cua JNC VI va WHO-ISH. Hai cach phan loai nay twong tu nhau,
chi khac nhau vé thuat ngir (bang 2.1 va 2.2).

Bang 1.1. Phan loai cao huyét ap theo JNC VI, 1997

Khai niém HATT (mmHg) HATTr (mmHQ)
HA t6i uu <120 <80
HA binh thuong <130 <85
Binh thuong cao 130-139 85-89
Cao huyét ap
b | 140-159 90-99
Do Il 160-179 100-109
bo I >180 >110
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Nam 2004, WHO/ISH d3 dé xuét phan loai méi, cac gia tri HA cua nguoi
binh thuong khong dua vao trong bang phan loai cia nguoi CHA.
Bang 1.2. Phan loai cao huyét 4p theo WHO/ISH, 2004

Giai doan HATT (mmHg) HATTr (mmHg)
bo | 140-159 90-99
bo 1l 160-179 100-109
bo I > 180 >110

Duwa vao tri sé6 HA tdm thu hoic tim truong cao nhat dé tinh do.
Vidu: Huyét ap 170/95mmHg = CHA d¢ 11

Huyét ap 175/115mmHg = CHA d6 11

Huyét 4p 160/80mmHg = CHA tam thu don doc [23], [11].

Giai doan nhe nhat ddi véi bénh nhan CHA 1a d6 1 va khdng ¢ triéu chang rd
rang. Cac dau hiéu thuong gip cua ngudi CHA d6 1 nhu dau dau, chéng mat, hoi
hop, mit do hoac mat tai, moi mét, ... Tuy nhién, ddy khong han 1a dau hiéu riéng
chi gap & bénh nhan CHA d6 1, ma con c6 thé do nhiéu nguyén nhan khac gay ra,
vi vdy, ngudi bénh rat chu quan khi mac bénh. Thong thuong, khi phét hién bi
CHA, llc nay bénh di 1a bién chiing hoic can bénh da tré nén quéa nang. O giai
doan CHA d6 1, & mot sé bénh nhan, khdng cé han ché vé sinh hoat thudong ngay
va thé luc, bién phap duoc khuyén cao dé giam huyét &p chu yéu 1a thay doi 16i
séng bang viéc van dong hop 1y, giam can néu thira can, ché do an giam mudi, chat
béo, ting cudng chat xo, chi dung thudc khi ¢é chi dinh cua bac si. Tuy nhién, néu
khong can thiép som s& d& chuyén sang cap do 2 va cap do 3, tir 46 c6 thé dan dén
nhitng bién chiing nguy hiém téi tinh mang nhu bién ching tai tim, tai than va tai
ndo, tiéu biéu nhat 1a: dot quy, ngdi mau co tim, xuat huyét ndo... [42], [14], [34].

Trong thuc tién, viéc phan loai CHA con dugc cian cir VAo nguyén nhan gay
bénh, chi sb huyét ap hay trang thai biéu hién ciia nd. Sy phan chia nay c6 y nghia nhét
dinh trong viéc dinh hudng diéu tri, ciing nhu mirc d6 nguy hiém cuaa ting loai CHA.

(1). Cao huyét &p nguyén phat

Cao huyét &p nguyén phat hay con goi la CHA vo can, 1a loai CHA pho bién
nhat, chiém dén 95% sé trudng hop va bién chitng dan theo thoi gian. Goi 1a nguyén
phat hay vo can vi bac si khong thé xac dinh nguyén nhan CHA moét cach cu thé.
Thay vao d6, nghién ctu chi cho thay soi day lién két gitta CHA nguyén phét véi
mét s6 yéu té nguy co nhu: tudi gia, di truyén, dai thao duong, thira can, béo phi, it
rén luyén thé luc, ché do dinh dudng nhiéu mudi, nhiéu chat béo, it rau qua.


http://tanghuyetap.ngaydautien.vn/tim-hieu/trieu-chung-vo-hinh.html
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(2). Cao huyét &p thit phat

Cao huyét ap thir phat chiém 5-10% s6 truong hop dugc chan doan. Khac voi
CHA nguyén phat, luén xac dinh dugc nguyén nhan CHA thir phét.

Nhiéu can bénh khac nhau c6 thé bién ching thanh CHA tht phat, trong d6
phai ké dén: Bénh than: viém cau than cip, viém cau than man hai bén do mic phai
than da ning, & nudc bé than, u than 1am tiét rénin, hep dong mach than...; Noi tiét:
bénh vé tuyén thuong than, hoi chitng Cushing, hoi ching Conn, san xuat qué thira
cac Corticosteroid khac (Corticosterone, desoxycortisone); Bénh tim mach: bénh
hep eo dong mach chu, viém hep dong mach cha bung cho XUAt phat dong mach
than, hé van dong mach chu; Thubc: cac hormon ngura thai, cam thao,
carbenoxolone, corticoides, cyclosporine, cac chat giy chan an, chat chéng tram
cam vong... ; Nhiém doc thai nghén; Cac nguyén nhan khac: bénh cuong giap,
bénh Beri-Beri, bénh Paget xuwong, bénh da hong cau, hdi chiing carcinoid, toan hd
hap, ting ap so nio...

Khi som phéat hién nguyén nhan va dang CHA s& gitp cho qua trinh diéu tri tro
nén don gian hon. Thong thudng bac si s& khuyén cdo ngudi bénh thay doi 16i
sdng hay phéi hop str dung thude diéu tri ting huyét ap dé diéu chinh cac yéu td nguy
co va on dinh mutc huyét ap. Trong mét sé truong hop, nguoi bénh ting huyét ap thi
phat cling can ding thém thudc dac tri va tién hanh mot sé phau thuat can thiét.

(3). Cao huyét dp tam thu don doc

Déi véi nguoi 1on, HATT ¢ xu hudng ting va HATTY ¢o xu huéng giam.
Khi tri s cia HATT >140 mmHg va HATTr <90 mmHg, bénh nhéan duoc goi 12
CHA tam thu don doc.

(4). Cao huyét dp tam trwong don déc

Thuong xay ra ¢ ngudi trung nién. Tang huyét ap tim truong don doc thuong
dugc dinh nghia khi HATT < 140 va HATTr > 90 mmHg. Mac du HATT thuong
dugc cho 1 yéu té tién luong tét nhat vé nguy co & bénh nhan tudi <50. Mot sé tién
ctu vé taing HATTr don doc cho thay, tién luong co thé lanh tinh, tuy vay van dé
dang con tranh luan.

Trong khudn kho luan an, dbi tueong tham gia thuc nghiém 1a NCT bi CHA
nguyén phat, do 1 theo phan loai ciia JNC VI (1997) va WHO/ ISH, 2004: HATT
140 — 159mmHg va/ hoac HATTr 90 — 99 mmHg.

1.2.2. C4c yéu t6 anh hwéng dén huyét ap

C6 03 nhém yéu té chinh anh huong toi huyét &p 1a luc co bop cua tim, lec
can cua dong mau va tinh dan hoi cua thanh mach.


http://tanghuyetap.ngaydautien.vn/song-cung/nhung-thoi-quen-tot.html
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Lyc bop cua tim: khi tim co bop manh, luong mau téng vao dong mach nhiéu,
luu luong mau tang, huyét ap tang.

Luc can cua dong mau (R): 1a sy chdng lai (can tré) dong mau chay trong
mach mau. Pon vi luc can duogc tinh bang don vi ap suat can thiét d¢é day mot don
vi thé tich méu qua thiét dién mach trong 1 gidy (mmHg/ml/gidy hoic cmH20
lit/giay).

Pon vi mmHg/ml/gidy luc can ngoai vi. Luc can caa mach (R) ty 1€ nghich
vé6i chiéu dai cia mach méu voi do nhét (n) va ty 1é nghich véi luy thira bac 4 cua
ban kinh (r) caa thanh mach. Lyc can R = 8 Ln/ar?

Kha ning van chuyén mau trong mach mau chiu anh huéng rat 16n caa ban
kinh mach mau.

Tinh dan hoi cua thanh mach: Bic tinh cua thanh mach co tinh chat dan hdi.
Khi c6 ap suét trong 10ng mach ting, mach mau gidn ra theo muc tang 1én cua ap
suat. Tinh dan hoi cua thanh mach c6 ¥ nghia quan trong 1a giam luc can (R) cua
thanh mach. Khi duong kinh caa thanh mach nho thi luc can 1én va nguoc lai. Tinh
dan hdi cua thanh mach con ¢6 y nghia tao dong mau lién tuc va déu dan & ngoai
vi. Piéu ndy duoc giai thich rang: Thoi ky thm thu cua tam that 12 thoi ky téng méau
ra dong mach chu, tdm truong 1a thoi ky nap mau vé tim sé tao ra sy ngét quéng
theo mdi thoi ky caa chu chuyén tim, nhung thanh dong mach dan hoi co va gin
lién tuc ké tiép nhau day mau ra ngoai vi [19].

1.2.3. Pdc diém dich té hoc bénh cao huyét ap

Dich t& hoc 1a khoa hoc nghién cau vé tinh trang sic khoe quan ching va cac
yéu t6 lién quan anh huong dén tinh trang sac khoe d6. Tim kiém méi quan hé gitra
tinh trang stc khoe va yéu t6 lién quan 12 viéc xac dinh co so khoa hoc dé lya chon
va xay dung giai phap can thiép nham duy tri, cai thién va nang cao tinh trang stc
khoe [33], [50]. CHA 1a bénh phé bién & cac nudc phat trién, ¢ cac nude dang phat
trién bénh c6 xu hudéng ngdy mot gia ting va di tro thanh van dé sac khoe cong
d6ng quan trong. Bénh nay phan Ién c6 ¢ ngudi do tudi trung nién tré 18n, nhat 1a
nhitng ngudi lam cong viéc lao dong tri 6¢ va & do tudi vé gia. Bénh CHA va cac
mirc d6 chi s6 khdi co thé c6 thé lién quan dén yéu té dan sé nhu tudi, dan toc va
gidi tinh, dén yéu t6 x& hoi nhu trinh 6 hoc van va nghé nghiép.

O nhiéu nudc trén thé gioi, sé nguoi mac bénh CHA chiém ty 1é rat cao trong
cong déng dan cu: Tai My (2003 - 2004) 29,3%, Canada (1995) 22%, Cuba (1998)
44%, Phap (1994) 41%, Trung Qudc (2001) 27,2 %, An Do (1997): 23,7%.


https://vi.wikipedia.org/wiki/Khoa_h%E1%BB%8Dc
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Tai Viét Nam, theo nghién ctu dich té hoc bénh CHA trén pham vi ca nuéc
cua Pang Vin Chung va cong su (1960) cho thay, ty 1é mic bénh CHA trén dan s
tir 15 tudi tré 1én chi khoang 1%. Muoi nam sau, Tran D4 Trinh tién hanh nghién
ctru danh gia lai thi thay ty 1& nay da tang 1én khoang 3%. Tir nam 1989 — 1992,
Hoi tim mach Viét Nam da tién hanh nghién ctu & 27 diém rai rac thudc 20 tinh
thanh trén toan quéc véi ¢d mau 51.656 ngudi trén 15 tudi cho thay ty 1é mac bénh
CHA di chiém 11,7% dan s, ting gan 12 lan sau 32 nam.

Niam 1998, Tran Dinh Toan cung cong su thuc hién mot nghién ctu ¢ nhirng
nguoi nir trén 50 tudi thudc xa Tién Phuong, huyén Chuong My, tinh Ha Tay, két
qua cho thdy BMI trung binh ¢ nhitng ngudi ¢c6 CHA cao hon BMI trung binh ¢
nhitng ngudi ¢6 HA binh thuong . Theo Tran Van Hai, tri s6 trung binh HATT va
HATTr ciia nhém ngudi BMI > = 25 luon cao hon rd rét so véi nhom nguoi BMI <
25 & moi ltra tudi, nghién ctu nay duoc thuc hién nam 1999 trén 785 dbi tugng la
nam giéi thuoc dién can bo caa tinh Binh Duong [23].

Mot nghién ciru khac do Pham Gia Khai ciing cong sy tién hanh nim 1999 tai
Thanh phé Ha Noi, ty 16 CHA & nam 1a 17,99% trong khi ¢ nix 1a 14,51%; nhiing
khac biét nay that sy c6 y nghia véi mac p < 0,001. Nghién ctru nay cling da phan
tich chi tiét hon su gia ting ty 16 CHA theo tudi c6 két qua nhu sau: 35 — 44 tudi
(11,88%), 45 — 54 tudi (22,95%), 55 — 64 tudi (38,21%), 65 — 74 tudi (46,99%).
Theo nghién ciru nay thi c6 dén gan mot nira nhom nguoi tir 55 tudi tré 1én mac
bénh CHA [30].

Theo két qua diéu tra Dich t& hoc bénh CHA nim 2008 cua Vién tim mach
qudc gia, ty 1¢ ting huyét 4p & ngudi do tudi 25-64 1a 25,1%. Theo Tong diéu tra
toan quéc vé yéu té nguy co bénh khodng lay nhidm ¢ Viét Nam niam 2015, co
18,9% ngudi trudng thanh trong d6 tudi 18-69 tudi bi tang huyét ap, trong dé co
23,1% nam giGi va 14,9% nit giéi. COn néu xét trong do tudi 18-25 tudi thi ty I¢
tang huyét ap tang tir 15,3% nam 2010 1én 20,3% nam 2015. Nhu vay la ca 5
ngudi truong thanh 25-64 tudi thi c¢o 1 ngudi bi ting huyét &p [67], [12].

Tuy nhién, chua c6 dé tai nao tién hanh khao sat dich t& hoc bénh CHA néi
chung va CHA d6 1 néi riéng & d6i twong NCT tir 60 — 74 tudi.

1.2.4. C4c yéu té nguy co bénh tim mach va cao huyét ap

Cao huyét ap l1a mot yéu té nguy co cao ddi voi cac bénh ly tim mach & céac
nuéc cong nghiép va ngay tai nuéc ta. CHA dang tré thanh mot van dé sac khoe
trén toan cau do su gia tang tudi tho va tang tan sut cac yéu té nguy co. CHA uéc
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tinh 1a nguyén nhan gay ta vong 7,1 triéu nguoi tré tudi va chiém 4,5% ganh ning
bénh tat trén toan cau (64 triéu ngudi sdng trong tan phé) [14].

Cao huyét &p 1a mot hoi chang tim mach tién trién, dién tién tham lang trong
thoi gian dai, 15 - 20 nam dau khdng gy bat ct triéu chang gi. Ty 16 mac CHA c6
xu huéng ting dan, ting nhanh theo tudi va ddi véi ngudi cao tudi thi day 1a van dé
ndi troi nhat khi tudi tho trung binh ngay cang cao. Ty Ié mac bénh CHA ngay cang
tang trén thé gisi ndi chung va ¢ Viét Nam néi riéng. Nam 1960, ty 1& nay la 1%
dan s6 & mién Bac Viét Nam, niam 1992 1a 11,79% dan sb cua ca nudc va dén nam
2008 da 1én dén 27,2% dan s6 & nguoi truong thanh > 25 tudi cua nuéc ta. Néu
bénh nhan bi bénh CHA khong duoc phat hién va diéu tri tt s& co thé bi tan phé
hoic tir vong. Mat khéac, néu bénh nhan dugc phét hién bi bénh nay thi phai duoc
theo ddi va diéu tri subt doi dé phong tranh céac bién chung cua bénh giy ra, nhu
vay s& rat ton kém vé tién cua ciing nhu thoi gian va cdng stc cua bénh nhan, gia
dinh va x4 hoi. Vi vay cach tét nhat 1a c6 gang phong bénh CHA.

Hién nay Y hoc mai chiing minh cé khoang 5% bénh nhan bi CHA la cé
nguyén nhan dé diéu tri triét dé, con khoang 95% bénh nhan bi CHA con lai la
khong c¢6 nguyén nhan nén dugc goi la bénh CHA (hay CHA nguyén phat), CHA
v6 cin), nhung ddng thoi y hoc ciing chitg minh: ¢6 mot sé yéu té nguy co giy
nén bénh tim mach noi chung va bénh CHA néi riéng. Bé phong bénh CHA, nén ¢
gang han ché tdi da cac yéu td nguy co gy bénh tim mach, CHA nhu:

(1) Tudi cao: Tudi cang cao thi ty 16 CHA cang nhiéu, do thanh dong mach bi
130 hoa va xo vira 1am giam tinh dan hoi va tré nén cang hon vi thé lam cho HATT
tang cao hon con goi 1a CHA tam thu don doc. Bé phong bénh CHA thi mdi ngudi
can ¢ mot 16i sdng lanh manh: 1am viéc khoa hoc; nghi ngoi hop 1y; an udng diéu
d6, han ché dung nhiéu chat béo, han ché ding nhiéu chit kich thich nhu rwou - bia
- ca phé- thudc 14; tap thé duc thudng xuyén... c6 nhu vay méi lam cham qua trinh
ld0 hoa va gian tiép phong bénh CHA.

(2) Tién sir gia dinh c6 ngwoi mdac bénh tim mach sém: Theo théng ké cua
nhiéu tac gia cho thay bénh CHA c6 thé c6 yéu t6 di truyén. Trong gia dinh néu
o6ng, ba, cha, me bi bénh CHA thi con céi ¢6 nguy co mac bénh nay nhiéu hon. Vi
vay, nhitng ngudi ma tién str gia dinh c6 ngudi than bi CHA cang can phai ¢é gang
loai bo cac yéu té nguy co cia bénh CHA méi co thé phong tranh duoc bénh nay.

(3) Théi quen dinh dwong: Thoi quen an nhiéu chat béo, nhiéu mudi, it rau
qua 1a yéu t6 gay bénh tim mach va huyét ap. Khi sir dung qué nhiéu chit béo trong
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khau phan in s& c6 kha ning dan toi yéu té nguy co khac cua bénh CHA 14 thira
can/ béo phi; béo bung; hoac tao nén hién twgng xo vira dong mach, hep long mach
boi cac mang bam 1a cholestoron — nguyén nhan cha yéu gay nén hién tuong dot
quy & NCT. Nhiéu cong trinh nghién citu cho thay, ché d6 an nhiéu mudi (NaCl)
thi tin suat mac bénh CHA ting cao rd rét. Ngudi dan & ving bién co ty 16 mac
bénh CHA cao hon nhiéu so vé&i nhimg ngudi ¢ dong bang va mién ndi. Nhiéu
bénh nhan CHA & mirc d6 nhe chi can an ché d6 giam mudi 12 cd thé hd tro rat tot
cho viéc 6n dinh huyét &p. Ché d6 an giam mudi 12 mot bién phép quan trong dé
diéu trj cling nhu phong bénh CHA. Bén canh d6, viéc thuc hién ché d6 in rau qua
theo khuyén cdo ciing rat can thiét d6i véi ngudi bi CHA.

(4) Mizc dé rén luyén thé lwc: Li song tinh tai, it van dong ciing 1a mot nguy
co ctia bénh CHA. Viéc van dong hing ngay déu dan tir 30 dén 45 phat/ 150 phat
mdi tuan, mang lai loi ich rd rét trong giam nguy co bénh tim mach néi chung va
bénh CHA noi riéng. Véan dong vira giap diéu hoa ap lec dong mau 1én mach mau,
vira giap dot chay nang luong, hd trg giam can ddi voi nguoi thira can, ting hiéu
qua hoat dong cua hé tim mach va cac hé co quan khac trong co thé.

(5) Thira can/ béo phi; béo bung: Can ning, sé do vong eo c6 quan hé kha
tuong dong véi bénh CHA. Nguoi béo phi hay ngudi ting can theo tudi, ngudi co
s6 do vong eo vuot ngudng khuyén cio ciing 1a nhitng yéu té nguy co lam ting
nhanh huyét ap. Vi vay ché do 1am viéc, an ubng hop Iy va luyén tap TDTT thuong
xuyén s& tranh du thira trong luong co thé, dong thoi ciing 1 bién phép rat quan
trong dé giam nguy co gdy CHA, nhat 1a & nhitng NCT.

(6) Théi quen si dung chdt kich thich: Hat thube 14, thude 1ao, udng nhiéu
ruou bia 1 nhitng théi quen 1am ting nguy co mac bénh tim mach va CHA. Trong
thudc 14, thudc 130 c6 nhiéu chat kich thich, dic biét chat nicotin kich thich hé than
kinh giao cam lam co mach va gay ting huyét &p, nhiéu nghién ctu cho thay hit
mot diéu thube 14 c6 thé lam taing HATT 1én t6i 11mmHg va HATTr 1én 9mmHg
va kéo dai trong 20-30 phat. Vi vay néu khdng hat thude 14 ciing 1a bién phap
phong bénh CHA. Uébng ruou, bia qua muc ciing 1a yéu t6 nguy co gay bénh tim
mach néi chung va bénh CHA néi riéng. B4i v6i nhitng ngudi phai ding thude dé
diéu tri CHA thi udng ruou, bia qua mac hozc nghién ruou s& 1am mat tac dung cua
thudc ha ap nhu vay lam cho bénh cang ning hon. Ngoai ra, udng ruou, bia quéa
muc con gay bénh xo gan va cac ton thuong than kinh niang né khac tir d6 gian tiép
gay CHA. Vi vay, khong nén uéng qua nhiéu rugu, bia dé phong bénh CHA. Hang
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ngay, mdi nguoi ¢ thé udng khoang 30ml rwou manh hodc 50ml ruou vang hoac
300ml bia, mac d6 t6i da duoc sir dung ruou bia thay doi tiy thude gidi tinh, can
nang va tinh trang stic khoe, bénh 1y. Néu udng nhiéu hon sé& 13 yéu t6 nguy co mic
nhiéu bénh noi chung va bénh CHA ndi riéng.

(7) Tiéu dwong: O nguoi bi tiéu duong, ty 1é bénh nhan bi CHA cao gap doi
so véi nguoi khéng bi tiéu duong. Khi c6 ca CHA va tiéu duong s& lam ting gap
d6i bién ching mach mau Ién va nho, 1am ting gip déi nguy co tir vong SO VGi
bénh nhan CHA don thuan. Vi vy, néu bi bénh tiéu duong can diéu tri tot bénh
nay s& gop phan khdong ché dugc bénh CHA kém theo.

(8) Rai logn lipid mau: Cholesterol va triglycerid mau la cac thanh phan chét
béo & trong mau. Chung thudng dwoc goi 1a cac thanh phan mé ciia mau hay chinh
x4c hon 12 lipid mau. Nong do cholesterol mau cao 1a nguyén nhan chu yéu cua qué
trinh xo vira dong mach va dan dan 1am hep 1ong cac dong mach cung cip mau cho
tim va cc co quan khac trong co thé. Pong mach bi xo vita s& kém dan hdi va ciing
chinh 1a yéu t6 gay CHA. Vi vay, thuc hién ché do an theo hudéng giam lipid méau
s& gilp phong bénh tim mach néi chung va bénh CHA ndi riéng. Cha y trong khau
phan an hang ngay, khong nén an nhiéu m&, myc va phi tang dong vat. Nén an
nhiéu rau va hoa qua tuoi. Chl ¥ an ca tuoi (it nhat 2 lan/tuan) vi c6 nhiéu tac dung
t6t d6i véi tim mach [75], [88].

(9) CO nhiéu stress (cing thang tam 1y, lo Au qua mic): Nhiéu nghién ciu da
chimg minh rang cang thang than kinh, stress lam ting nhip tim. Dudi tac dung caa cac
chat trung gian hoa hoc 1a adrenalin, noradrenalin 1am déng mach bi co thit dan dén
CHA. Vi vdy, mdi nguoi can rén luyén cho minh tinh tu 1ap, kién nhan va ludn biét 1am
chii ban than trudc moi van dé xay ra trong cudc séng. Co nhu vay méi ¢d thé han ché
t6i da moi stress dong thoi ciing chinh 1a phong bénh CHA [5], [86], [79].

1.2.5. Quan diém trong diéu tri cao huyét ap

Quan diém diéu tri CHA ctia Y hoc hién dai c6 thay d6i, viéc diéu tri khong
don thuan 1a ha tri s6 huyét ap dé dat muc tiéu ma con giam cac yéu té nguy co.
Quan diém toan dién nay gilp cho viéc diéu tri 6 hiéu qua hon trong phong ngira
cac bién c tim mach.

Diéu tri CHA nhu 1a mot nghé thuat, mot su diéu chinh 16i séng cho nhitng
truong hop CHA nhe, it yéu té nguy co dén viéc st dung phuong phap van dong
thé chat phd hop hay st dung thubc can duoc van dung linh hoat trong nhing
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murc do bénh 1y va ngudi bénh cu thé. Phuong phap diéu tri CHA c6 thé thay doi
theo thoi gian tuy vao su dap trng va hop tac cua nguoi bénh [21], [65], [23], [21].

Nguyén tdc diéu tri:

Ha huyét 4p xudng mic hop Iy ma bénh nhan chiu dung duoc;

Néu can sir dung thudc: liéu thude dau tién khong duoc phép ha qua 1/4 HA
dang c0; Sau nhiing ngay tiép theo tiép tuc ha dan;

Loai trir nhitng yéu t6 nguy co;

Xac dinh diéu tri 1au dai;

Két hop diéu tri nguyén nhan va diéu tri bién chiang;

Két hop dung thubc va khdng dung thudc;

Dinh ky kiém tra, quan ly stc khoe cho bénh nhan CHA.

Muc tiéu diéu tri:

Pua huyét ap tré vé tri sé sinh Iy 6n dinh;

Ngin ngira cac bién ching;

Cai thién céc bién d6i bat thuong & cac dong mach 16n.

Do dé phai gidi quyét 3 vin dé:

Diéu tri nguyén nhan cao huyét ap;

Diéu tri triéu chiing cao huyét ap;

Diéu tri bién chiing cua cao huyét ap.

Nguyén tac chung: Can lién tyc, don gian, kinh té va co theo dbi chat ché [23].

Theo WHO/ISH 2004 thi muc tiéu can dat cua viée diéu tri tang huyét ap la
HATT < 140 mmHg va HATTr < 90 mmHg. Piéu tri CHA ngoai viéc ding thudc
ha huyét ap theo chi din ctia bac si thi can phai phéi hop giita hinh thanh céc théi
quen nhu rén luyén thé luc thuong xuyén, ché do dinh dudng hop 1y, han ché su
dung chat kich thich, giam cing thang, stress 1a nhiing liéu phap quan trong gop
phan trong viéc giam huyét ap cho d6i tugng. Khuyén cdo ciua Hoi tang huyét ap
thé giéi va Hoi tim mach Qudc gia Viét nam, ddi voi CHA d6 1 nguyén phét, khi
chua co ton thuong co quan dich thi c6 thé chua can phai dung thubc diéu tri ma
viéc diéu tri & giai doan nay 1a rén luyén thé luc thudng xuyén, thay doi 16i song va
han ché cac yéu yéu t6 nguy co [6], [96].

1.3. Tong quan vé yoga

1.3.1. Khai niém so Iwgc vé yoga

Yoga 1a mot nghé thuat ¢ xua c6 nén tang 1a mot mén khoa hoc cuc ky tinh
té nghién ctu vé thé xéc, tam tri va tinh than. Yoga c6 ngudn gbc tir An Do tur
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khoang 5000 nam trudc, 1a mot trong sau hé théng chinh cua triét hoc An Do. T
yoga c6 ngudn gbc tir tiéng Phan 13 yuj, c6 nghia 13 “hop nhat lai” hodc “két ndi
lai”, con mot nghia khac c6 lién quan la “dat trong tdm vao” hoac “str dung”. Trong
thuat ngir triét hoc thi su hop nhét giita c4 nhan va vii tru chinh 1 yoga.

Yoga Ia mén khoa hoc tri liéu ¢ ngudn gdc tir An Do chira dung tinh hoa tri
tué¢ nhan loai dang dugc nhiéu Québc gia trén thé gioi ap dung tap luyén dé ting
cuong suc khoé, phong chira bénh tat co hiéu qua [28, 43, 53], [41], [56].

Ngay nay, yoga duoc nghién ciru va phat trién véi nhiéu treong phai, phong
cach giang day khac nhau; tuy nhién khong co loai nao wu viét hon loai ndo ma moi
loai lai phu hop véi nhitng nhém nguoi vai muc tiéu, giai doan tap luyén khac
nhau. Mét s6 loai yoga hitu ich cho stic manh thé chat, hoan thién thé hinh, mot sé
lai hiru ich cho sc manh tinh than va rén luyén tam tri, can bang ning luong. Mot
s6 loai yoga tap trung vao cac Asana (toa phap hay tu thé) va hoi thg, trong khi
phong cach khéc lai tap trung nhiéu hon vé tinh than, mot sé truong phai lai co su
phdi hop gitra cac muc tiéu tap luyén. Tuy nhién, du 1a phong céch, thé loai nao,
tén goi nao thi tat ca cac trudng phai yoga déu tim kiém sy can bang gii tam tri, co
thé va tinh than.

Nhitng loai yoga dugc biét dén nhiéu 14 Hatha, Ashtanga, Viyasa, Bhakti,
Jnana, Karma, Kundalini, Mantra, Purna yoga. Ngay nay, yoga con dugc biét dén
dudi dang nhu: yoga tri liéu, yoga voi bong, yoga vai day, yoga véi vong, gay,
gach... Du thay d6i vé phuong phap tiép can hay phuong tién hd trg, tuy nhién,
chung déu di tir cai cot 18, céi tinh hoa cua yoga truyén théng.

Nhiing gido 1y co ban cua yoga dugc miéu ta dudi dang 8 bac hay 8 giai doan,
duogc goi 1a Ashtanga yoga. Trong tiéng Phan Asht c6 nghia 13 8, Anga c6 nghia la
than thé hay bo phan cua co thé con nguoi. Mot trong nhimg truong phai yoga c6
xua va rat pho bién & An Do, bao gom tat ca céac khia canh cua yoga. Ashtanga
yoga con cé tén goi khac la Patanjali yoga hay Raja yoga ( yoga hoang gia). La tap
hop cac tu thé yoga manh mé, tap trung vao viéc théng nhat hoi thd véi nhiing
chuyén dong nhanh, 1am sach va luu thong khi huyét, giai téa cang thang, ting
cuong suc song.

Tam bac hay giai doan hay nhanh cua Ashtanga yoga duoc giai thich cu thé
nhu sau:

(1) Yama (Piéu khién): Pay dugc xem la phan quan trong nhat cua yoga. Yéu
cau ngudi tap yoga can phai co cac pham chat dao dirc nhu: chan that, khdng bao
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luc, khdng trom cép, tim hdn trong sang, khong chiém doat v mong mudn s hitu
nhitng gi khéng phai cua minh. Pay la nhitng phdm chit co ban nhit cia ngudi
dang tap yoga.

(2) Niyama (Quy tac #ng xi#): Néu nhu Yama la nhing tiéu chuan dao duc
mang tinh xa hoi bén ngoai thi nguoc lai Niyama la cach luyén tap hudng dén noi
tai bén trong, tinh tam, tach biét khoi thé giéi bén ngoai gidp ich cho viéc ngoi
thién dinh sau. Bao gdm su trong sach cua thé chat va tinh than, nhiét tinh va hing
hai, c6 1 cai tam sang sudt.

(3) Asana (Tw thé): Mbt trong nhitng budc ma ngudi tap yoga trai nghiém va
thie hanh nhiéu nhat. Asana trong tiéng Phan c6 nghia 1a tu thé thoai mai, cac dong
tac yoga nham luyén tap cho sic khoe manh mé, co thé déo dai, cam giac tinh than
thu thai.

(4) Pranayama (Kiém sodt hoi thé): Pay 1a hinh thirc tap trung va kiém soét
hoi thd, muc dich chinh 14 lwu tri ning lwong hd trg can thiét khi thién. Theo quan
niém cua yoga, hoi thé bao gom khi bén ngoai va bén trong co thé, gitta con ngudi
va vi tru.

(5) Pratyahara (Lam chui cam xuc): Kiém soat va khdng ché cac gidc quan dé
tap trung vao bén trong co thé, tranh duoc nhitng tac dong cua thé gidi bén ngoai.

(6) Dharana (Tdp trung): Buéc nay la su két hop caa 2 budc l1a Asana va
Pranayama tirc 1a khi co thé dugc khoe manh va khi huyét Iuu thong bai hoi thé thi
viéc tap trung vao cong viéc hién tai s& tré nén dé dang va hiéu qua hon tranh duoc
su phan tam bai moi thir xung quanh.

(7) Dhyana (Thién dinh): Pay 1a giai doan dat dugc canh giéi cao nhat cua su
tap trung, khong bi gian doan, toan bo hoi thd, co thé, cam giac déu tap trung vao 1
vat thé hodc hinh anh nao dé, tim tri yén tinh tap trung tdi mac khong con 1 suy
nghi nao.

(8) Samadhi (Trang thai phic lac): Trang thai nay 1a dinh cao cua thién dinh
ma ngudi tap yoga ludn hudéng téi. Pay 13 su hap thu can bang, toan bo co thé va
cac giac quan déu trong tinh trang thiép di nhung tam tri thi hoan toan thwc tinh va
nhan thire dugc moi thir xung quanh [28], [53].

1.3.2. Yoga tri ligu

Quan diém tri liéu yoga duoc dat trén nén tang cac tin ngudng An Do ¢ dai
vé sy hién hiru cua con ngudi. O triét Iy ndy, co thé con ngudi gom 3 16p va 5 vo
boc. yoga la hop nhat ba I6p cua co thé voi nam vo boc, giap cho con ngudi ¢6 thé
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phat trién nhu mot hiru thé toan ven. Ba I6p d6 1a: 16p nguyén nhan (karana
sharira), 16p than thé tinh té& (suksma sharira) va I6p than thé thd thién (karya
sharira). Nam vo boc hién hitu, trong d6, khung két ciu cua co thé chi la 16p vo boc
tha nhét; tha nhi 12 16p vo sinh lyc gdm prana, nang luong séng chay qua ta & cac
kinh mach vo6 hinh goi la nadi; 16p vo boc thir 3 1a 16p vo tam linh (Y nghi va cam
Xuc); 16p vo boc thar tu 1a 16p vo tri tué cao hon (y nghi va tri thirc hoan hao); va
l6p vo boc cudi cung 4 trang thai an lac. Lép vo boc an lac duoc cho 1a noi an
chta nang lugng tich cuc gan lién véi siéu nhién. Pay chinh 13 noi phét sinh sy an
binh nai tai can thiét dé dat dén hanh phuc thuc su.

Bénh tat dugc xem I phét sinh tir sy mat can bang & bat ky mét trong 3 16p
v6 boc hién hitu cp thap. O céc 16p vo vat chat, sinh lyc va tam linh, y thic vé ban
nga xoay quanh céi ti — théng tri nén su hai hoa ¢ cac 16p vo nay cé thé dé dang bi
x40 dong. Lop vo thi 4 va thir 5 thim d3m mét loai y thic rong 16n, chung nhat
hon nén khong bi khudy dong. Khi ta thuc su manh khoe, niang luong tich cuc &
l6p vo cao nhat tu do tham qua cac 16p vo bén dudi va dem lai sy hoa diéu, can
bang dén tat ca cac chirc nang. Tuy nhién, mac du su hoa diéu & cac 16p vo cap cao
la bat bién, chuyén dong tu do cua trang thai an lac van c6 thé bi ngin trd boi
nhitng trang thai bt an & cac 16p vo bén dudi.

Yoga khac mot cach co ban vai viéc thuc hanh y hoc truyén théng vé quan
diém chiam soc suc khoe. Thay vi ¢b gang giam nguyén nhan gay bénh xudng con
chi mot tac nhan don 1€ rdi khiac phuc biang mot cach chira tri cu thé, thi yoga nham
dén viéc xtr Iy bénh tat bang cach ting cuong sic khoe & moi cap dd mot cach dong
bo va bang cach khoi phuc sy diéu hoa noi tai [1], [79].

Yoga danh riéng cho cac nhom bénh ly khac nhau noi chung hay danh cho
NCT bi CHA d6 1 ndi riéng, cling dugc xdy dung dua trén cac nguyén 1y co ban
cua yoga tri liéu. Tac dong 1am giam tién trién bénh hay hd tro diéu tri bénh cua
yoga duoc tao thanh tir viéc qué trinh luyén tap quan tam téi 16p vo boc vat chat
két hop voi hoi thd lam ting cuong su hoat dong chirc nang cho tat ca hé co quan
trong co thé; tac dong truc tiép tdi cac co quan dang thuong ton hay c6 su hoat
dong chirc ning khong toan ven va nhiing tac dong vao lép vo tinh than, tm linh
Cua nguoi tap.

1.3.3. T4c dung caa tdp luyén yoga véi nguoi cao tudi

Yoga véi su phéi hop tam — than — tri 12 mon tap phi hop véi moi ngudi, moi
ltra tudi. DI v6i ngudi cao tudi véi dic diém thé chat dic trung 1a dang dién ra thoi
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ky 140 hoa néu luyén tap yoga thudng xuyén va khoa hoc s& mang dén cho co thé
su déo dai, sitc manh co bip, nang cao kha nang thuc hién cac hanh vi van dong
trong cudc séng hang ngay nhu di, dang, cam, nam, tot cho tu thé, dang ngudi, cac
khép, xuong, tuan hoan mau, gilp 1am giam huyét ap, tét cho tiéu hda, giam cing
thang, mét moi, su tap trung, su thiang bang, giam thira can, cai thién su phat am va
gip hinh thanh 16i séng tich cuc cho nguoi tap:

Sir mém déo: Pay 1a mot trong nhirng tac dung dau tién yoga mang dén cho co
thé. Lan dau tap yoga, nguoi tap cd thé khdng cham duoc dén ngén chan caa minh
khi cuai lung. Su tic dong vao hé théng day chang va 6 khép caa yoga di lam cho
ngudi tap chi sau mot thoi gian luyén tap, nhidu dong tac tuong chimg nhu khong
thé da trd nén c6 thé. Sy déo dai 1am giam di nhitng chan thuong va sy dau moi cua
co thé.

Sirc manh co bdp: Su khoé manh cua co bap trong yoga khac vai khi tap
cac bai tap co trong tai nhu tap luyén véi ta. Nang ta lam tang stc khoé cua co
bap nhung nguoc lai s& 1am mat di sy déo dai cua no. Co bap khoé nho luyén tap
yoga bao ham ca sy mém déo, can bang va phdi hop giira cac bo phan cua co thé
véi nhau.

Tw thé dung: Khi NCT cui xudng lam mot viéc gi d6 qua lau, hoac khong
dung tu thé, phan ¢, ba vai hay lung s& phai 1am viéc qua stcc gay dau moi. Do
vay, gitr ddng nguoi thang véi dau s& khong gay nhiédu sirc ép vao cac co thudc
phan co, vai va lung. Bén canh d6, a0 hoa & NCT con c6 thé din ti gu lung va
dang di cong, 13 nguyén nhan nguy hai gdy dau moi 6, that lung va anh huong dén
cot sdng nodi chung. Cac tu thé yoga nhu tu thé dung, tu thé kéo dudi va tu thé
nam... gidp hd tro cho dang di dugc thang va tu nhién.

Khép xwong: MGi lan tap yoga, cac khép xuwong duoc van dong mot véi
nhitng bién do va chiéu hudng khac nhau. Sy van dong gilp tiét ra cac chat nhon
1am béi tron hé théng khaop, gilp cac khép xwong chuyén dong 1én nhau mét cach
dé dang, han ché su kho khop, nhiecc moi & céc khép xuong.

Chat lwong xwong: yoga gilp phan ndo chong loing xwong, luyén cho xuong
khoé hon, dic biét trong mot s nhimg dong tac doi hoi ngudi luyén tap phai luyén
nang chinh khéi lwong cua ban than minh nhu tu thé ché Gp mat dudi minh (Adho
Mukha Svanasana), thé tim van nguoc (Purvottanasana).

Tuan hoan mau: yoga véi cac tu thé dung, ngoi, quy, nam, gap, dudi, van
xoan... giup luu thong tuan hoan mau tét hon. yoga ciing giup cho viéc ting oxy
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vao cac té bao, tao ra nhiing két qua hoat dong tot hon. Trong cac tu thé van
minh, mau & tinh mach tir cac co quan bén trong duoc san sinh va tao diéu kién
mau chia oxy dugc chuyén hoa khi cac tu thé vin minh nay duoc tha long. Céc tu
thé dao nguoc nhu ding trén dau, thing bang trén hai tay hay trén vai, gap nguoi
tao diéu kién cho méau dugc dua 1én tim, noi hai 14 phéi duoc cung cap oxy.

Giam can thira: Tap yoga thudng xuyén giup dbt chay ning luong va sé co
tac dung tét cho viéc hd tro giam trong lwong du thira, gidp giam can an toan va
hiéu qua, han ché nhimg tac dong tiéu cuc tir hau qua cua thira can, béo phi c6 thé
gdy ra cho co thé nhu bénh CHA, tiéu duong va cac bénh 1y lién quan dén ri loan
chuyén hoa khac.

Nhip tim: Yoga giit cho nhip tim duoc 6n dinh, dic biét d6i véi nhitng 16p yoga
mang tinh hoat dong thé luc, tao diéu kién cai thién biéu do tim mach, trong do tan
dung ti da oxy trong trong qua trinh luyén tap. Viéc luyén tap thd sau s& gitip nguoi
tap cd thé gitr dong tac lau dai hon du trong diéu kién oxy it oi.

Giam huyét ap cao: Bdi véi nhitng ngudi huyét ap cao, nhimg dong tac yoga
nhe mang tinh thu gidn nhu Savasana hay mot s6 nhitng dong tac ngdi gap minh,
nam vian minh thg sau gitp huyét ap giam xudng rd rét.

Giam cang thang, mét méi: Hung phan va ban ron 1a tét, tuy nhién thai qua sé
lam cho co thé mét moi 1am anh huong dén hé than kinh. yoga c6 thé gitip nguoi
tap giai thoat khoi su tat bat, voi va cua cudc séng hién tai. Nhitng dong tac tho
cham, thu gidn va chuyén dong nhe nhang va thién giup ngudi tap tap trung sau
vao nhanh pratyahara, bang cach tam “déng cira” véi thé gidi bén ngoai, tap trung
vao bén trong, tao diéu kién cho hé than kinh duoc nghi ngoi.

Cdi thién chdt hrong nhip thé: Cac yogi thuong the véi sé lugng nhip the it
hon, nhung véi chat lugng nhip thd sau va dai hon. Nhip the cham gitip co thé thu
gidn, moi co quan duoc diéu tiét hai hoa, cai thién chirc ning co gidn cua phoi.
Trong luyén tap yoga, viéc hit vao ludn dung I8 mii, khép miéng. LS mii giéng
nhu mot b phan loc, khong khi di vao 16 miii s& dwoc ham noéng 1én truéc khi vao
phoi, bao vé phoi khong bi bui bam va khi lanh.

Tiéu hoa: Chay mau da day, dau rudt, tao bon hay nhiéu bénh khac vé duong tiéu
hoa. .. thudng c6 nguyén nhan tir sy cang thang (stress). Tap yoga véi cac bai tap tho
va thién dugc xem 1 bién phép hitu hiéu dé giam nhe sy cang thang, stress, thu gidn
than kinh mét cach hiéu qua. Bén canh dé, cac dong tac van minh, ép gap, van chuyén
khi trong bung ctia yoga cd thé hd trg khac phuc ching tao bon, giam kha nang bi ung
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thu rudt két, gitip hap thu chat dinh dudng t6i wu & rudt non, giup cho co thé van
chuyén nhiing thirc an va cac chat thai xudng rudt gia dugce nhanh hon.

Luyén tap sw tdp trung: Cudc séng hién dai ngay nay véi qué nhiéu cong viéc,
su kién dién ra cing mét Ilc, sy 130 hoa tang dan theo do tudi khién con ngudi mét
moi, rdi tri, khdng biét phai 1am viéc nao trudc, viéc ndo sau hay l1am viéc nay,
nhung tdm tri lai van dang suy nghi vao viéc khac. Nhitng dong tac yoga dung
thing bang nhu: dong tac céi cay, con hac, hay cac dong tac nhu luyén tap dung
trén dau luyén tap su tap trung cao do vao nhip thé, vao co thé va mit tap trung vao
mot diém, ting luu thong tuan hoan mau dén tim va ndo, hd trg trong viéc ting
cuong kha nang tap trung va chi y cua con nguoi.

Am thanh cua giong néi: Phan co ban cua yoga bao gom dong tac (asana),
tha, dan khi (pranayama), va thién (meditation), tuy nhién c6 mét yéu té khong
kém phan quan trong, d6 1a 4m thanh cta chét giong, né thé hién mot phan sic
khoé cua ngudi tap. Thuc tap yoga phdi hop vaoi cac Aam mantra, phéat &m khi tap
yoga cudi, thién 4am OM..., d6 1a mét cach luyén hoi thd, né giap cho hoi tho ra
duoc kéo dai, 1am nang sy can bang dong hanh véi toan bo hé than kinh. Khi cac
am thanh duogc phat ra déng thoi, cung lac, dugc thuc hién trong moét nhom 1on,
tao nén hién tuong cong huang song am, co thé tao thanh mot 4m huang vé clng
manh liét ca vé thé xé4c 1an tinh than. Nhiéu 16p yoga bat dau va két thic véi am
thanh OM - diéu nay gilp cho viéc md rong khu xoang mili, thong khi huyét va
lam can bing céc luan xa.

Hinh thanh 16i séng tich cic: Suy nghi tich cuc, giau long yéu thuong, sy Vi
tha, tap luyén TDTT thuong xuyén, hoa nhap véi nhitng hoat dong tap thé 1a nhitng
hanh vi thé hién 16i séng tich cuc ma NCT bi CHA can huéng téi. Viéc tham gia
cac 16p yoga tap thé véi moi ngudi tao ra co hoi giao luu, gap g& cho NCT, ting
tinh gan két va sy vui vé, gip hinh thanh 16i séng tich cuc cho nguoi tap [39],[8],
[72], [71], [58].

1.3.4. Co s khoa hoc caia thuc hanh yoga

1.3.4.1. Co so khoa hoc cua thuc hanh tho trong yoga

Pic diém cua hd hap trong yoga 1a cd su két hop gitra hé hap bang nguc, hd
hap bang bung (h6 hap bang co hoanh) va cac k¥ thuat tha khac trong yoga.

H6 hap bang nguc 1a hd hap nho cac co bam vao xuong sudn cua long nguc.
H6 hap bang nguc 1am cho cac thuy trén, thuy gitta va mot phan phoi caa thuy dudi
dugc gidn no dé dua khong khi vao va ép dé dua khong khi ra. Tuy nhién ho hap
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bang nguc chua phat huy hét kha nang dung khi cia phoi, phan dudi cua phdi hay
con goi la phan day phoi con it ¢ su co gidn, do d6 khi can thudng dong lai trong
phan nay[79], [8], [86].

Ho hdp bang co hoanh : Khi ching ta hd hap, co hoanh cir dong 1én xudng,
d6ng thoi don ép hoidc kéo gidn cac co quan ndi tang. HO hip bing co hoanh c6 tac
dung lam cho phan dudi caa phéi (day phoi) ting kha nang dan hoi va tang luong khi
vao ra phéi (phan phdi nay gian ra it khi ta hd hap bang nguc). H6 hap bing co
hoanh c6 tac dung mat xa cac co quan trong 6 bung. Tang luong mau dén cac co
quan viing bung, diéu ndy rat co loi cho st khoé nhu ting cudng chic ning cac co
quan, 1am cham qua trinh lo hoa, ting bai tiét c4c chat cua cac tuyén nhu gan, tuy,
thuong than va tuyén tiéu hod. Pac biét phuong phap thé bung 2 thi, 3 thi, 4 thi ¢6
tac dung phong va chira cac bénh nhu viém da day, dai trang; dai thao duong, rdi
loan tiéu hoa.

Qua trinh trao di khi can mét thoi gian nhét dinh, cac nha sinh 1y hoc cho
rang mot hoi tha tot nén kéo dai khoang 20 gidy cho mét 1an hit vao, tha ra. Néu ta
thd nhanh qua hoic can qua thi thoi gian trao doi khi qua ngan, khong tan dung
dugc luong dudng khi ¢ trong mau dua vao té bao, ciing nhu khong thai dugc than
khi ra khoi co thé[18], [8], [61], [80], [71].

Hit tho toan dién: 1a ky thuat hit tha phdi hop gom hit thé nguc va hit tho co
hoanh, nham phat huy t6i da hon nira hiéu suat cta viéc hit tha. Dau tién, tho ra dé
téng khi ti dong ra khoi co thé; hit vao cam nhan diy co hoanh xubng, khéng khi
xudng sau xudng phan bung duéi, tiép tuc cam nhan viéc mé nguc va cac co lién
sudn, nang vai, mé rong long nguc tdi da. Hit vao cham, sau, day, déu khoang 8-
10s. Khi tho ra, tir tir ¢y nhe khi tu nhién tir mii, tha long cho ving xwong don,
long nguc ching xudng tu nhién, rdi thop bung téi da vé cot séng, day co quan ndi
tang 1én trén, day co hoanh lén trén, tong khi ra ngoai tir day phoi.

Phép thd theo yoga nhan manh, viéc tha ra phai dai hoi va cham, nham loai bo
khi tu dong cang nhiéu cang tt va thay thé bang khi trong lanh. Khong khi duoc
téng ra ngoai nhiéu chung nao, thi khi trong lanh s& dugc dua vao phdi nhicu
chung ay. Bang 16i thé dai hoi, thoi gian thé ra s& dai thém, theo sau 1 viéc hit vao
sau va cham; thoi gian ngung tho giira 1an hit vao va tho ra duoc kéo dai & muc
thich hop. Bong thoi, toc do tha s& tra nén rat cham va déu dan (xung con 8-9 lan/
ph(t hodc it hon). Khi ho hap tro nén cham thi téc do bién dudng c6 xu hudng



37

giam. Qua tim dugc nghi ngoi doi chit do khéng con nhiéu cac chat doc dé loai ra
khoi cac md va do khdng can dung dén nhiéu oxy nira.

Do hit thé chdm nén toan co thé duoc khoe manh, it bénh tat: giam bét ganh
nang cho qua tim, ha huyét ap, thu gidn co thé, 1am ém diu hé than kinh. Mot cam
nhan binh an sau xa dang trao trong tAm tri va co thé [1].

1.3.4.2.Co so khoa hoc cua thuc hanh asana yoga

Asana nghia 1a giit tu thé thoai mai. Asana tac dong téi tirng bo phan cia co
thé; n6 khong chi 1am can bang viéc tiét xuat noi tiét tb ma con 1am cho co bip va
hé than kinh thu gidn va khoe manh hon, kich thich sy tuin hoan mau, 1am gién céc
day chang va gan it cir dong, 1am mém déo khép xuong, xoa bop co quan ndi tang,
lam tam tri tap trung va yén tinh. Cing véi cac ctr dong nhe nhang, co thé duy tri
trang thai tha long cta viéc thu gidn, tho sau, tu nhién kém véi tu thé 1am cho mau
hap thu that nhiéu dudng khi [1].

Khi thue hanh cac asana (tu thé) caa yoga, ludn c6 su kéo gidn, ngi long hoic
chén ép co, day ching va khdp. Doi véi cac khop trén co thé, cac asana tac dong
Ién tat ca cac khép, nhét 1a cac khap o tay, chan, cot sdng, héng, cac khop lubn &
trang thai gap, dudi, quay; diéu nay co tac dung kich thich bao hoat dich tiét ra chat
nhay boi tron khép, 1am cho khap hoat dong linh hoat, dé dang hon. Hé thdng gan
va day chang quanh céc khép ciing dugc kéo gian, nhat 1a gan kheo va day chiang
quang cot séng ¢, lung va chau hong, giup co thé udn cong hay thyc hién chuyén
dong cac huéng duoc dé dang. Trong mot nghién ctu, ngudi tham gia tap luyén
yoga di cai thién 35% trong sy linh hoat chi sau tdm tuan tap yoga. Nhing loi ich
I6n nhat 1 & vai, lung, c6 [43], [86].

Pic diém trong thuc hanh cac asana trong yoga, nguoi tap thuc hanh céac
asana don gian dén asana trung binh va phuc tap. Mdi asana déu c6 cac giai doan
nhu: vao tu thé, gir tu thé, va thoat khoi tu thé, do d6 co ludn chuyén doi giira co
co dong luc va co co tinh luc. M&i tu thé huy dong mot nhém co nhat dinh, nhung
Vv6i hang tram tu thé va bién thé duoc thuc hanh trong cac chuong trinh tap luyén,
hau hét cac co trong co thé déu co su tham gia.

C6 6 nhom tu thé yoga co ban: tu thé dung, tu thé uén cong vé phia trude, tu
thé van minh, tu thé dao nguoc, tu thé nga nguoi ra sau, tu thé nam. Mbi tu thé tac
dong lén nhitng nhom co chinh va tuyén noi tiét khac nhau trong co thé.

Cdc tw thé dirng: Mang lai su vitng manh cho cac co cang chan va khép, dong
thoi gia ting sy mém mai va viing vang caa cot séng.
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Cdc tir thé uon cong Vé phia truéc: Cac co quan ndi tang trong 6 bung bi nén
lai tao ra mot tac dung ddi voi hé than kinh 1a: khi nhiig co quan d6 duoc tha ra,
ving trudc cia ndo duoc lam ngudi va nhu thé diéu hoa dong mau dang chu
chuyén trong toan b ndo. Hé than kinh giao cam duoc ngoi nghi dong thoi nhip
tim va huyét ap duoc ha xuéng, stress bj dy ra khoi cac co quan tri giac va céac
giac quan di vao thu gian.

Cdc tw thé van minh: Cac tu thé ndy cho chdng ta am hiéu vé tim quan trong
cua cot sdng va céc noi tang. Trong khi van minh, viing khung chau va cac co quan
trong khoang bung bi don ép va chira diy mau. Ngoai ra, cac tu thé van minh lam
gia ting su mém mai cua co hoanh va xua di nhirng rdi loan tai viing hang, hdng va
tay séng. Cot sdng tré nén mém mai hon va diéu nay 1am gia tang luong mau chay
vao cac mo than kinh tay song va tang sinh luc.

Cdc tw thé dao nguwoc: Nhiing tu thé ddo nguoc c6 tac dung don mau vao
nhitng co quan trong yéu nhu néo, tim va phdi. Trong yoga, c6 cac quan diém
cho ring, cac tu thé nhu Salamba Sirsasana (trong chudi nguoc) 1a vua cua céc
toa phap va Salamba va Sarvangasana (tu thé toan dién chdng trén hai vai) I1a nir
hoang cua asana, qua thyc hanh 2 tu thé trén gilp tao thém nhiéu sinh lyc cho co
thé va tam tri ban. Tuy nhién, d6i v&i ngudi cao tudi, do qua trinh 130 héa dang
dién ra manh mé& nén khi st dung céac tu thé dao ngugc can tinh téi dac diém
giai phau cua lira tudi va nén co sy thay thé hoac diéu chinh bang cac tu thé co
tac dong tuong tu khac.

Cdc tw thé nga ngwoi ra sau: Moi tu thé nga nguoi ra sau déu cé tac dung
kich thich hé than kinh va 1am gia ting kha nang chéng stress caa nd. Ngoai ra, cac
tu thé nay ciing gitp lam diu va ngin nglra cic con nhic dau, cao huyét ap va mét
mai than kinh; ching kich thich va mang lai sinh luc cho co thé va cac liéu phap
can thiét cho nhitng ai bi chung tram uat. Trong céac tu thé Urdhva Dhanurasana va
Viparita Dandasana, gan va 1a lach dwoc dudi, gidn day dt va nhu thé c6 thé hoat
dong hiéu nang hon.

Cdc twr thé nam: La nhiing tu thé diu dang, mang lai su thanh than cho co thé
va tuoi mat cho tdm tri. Tuy tu thé nam thudng 14 tu thé sau cing ciia mot budi tap
yoga nhung ciing 13 tu thé mo dau nham chuan bi di vao luyén tap vi né mang lai
su thu gidn cho co thé va cung ¢ cac khép. Cac tu thé nam gitip cho co thé co du
sinh lyc dé thuc hanh cac asana kho khian hon. Chang han tu thé savasana (tu thé
xé&c chét) gidp 1am diu co thé, tam tri va hoi thé [29], [2], [39].
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1.3.4.3.Co s¢ khoa hoc cua thuec hanh thién yoga

Duéi goc do yoga thi thién duoc goi 1a “Dhyana” nghia 13 “dong chay cua tam
tri”. Pay la mot trang thai tinh khiét va tap trung cao d6 khi tam tri xudi chay
khong gi ngin trd, hoan toan ddm minh trong ¥ nghi vé y thire vii tru.

Theo J. Krishnamurti (nha dién thuyét noi tiéng cia An Do): “Thién khong
phai 12 phuong tién. N6 1a ca hai: phuong tién va cau canh. Thién 1a mét diéu phi
thuong. Néu c6 bat cr mot su bat budc, ¢ ging bat tu twong phai tudn tha, bat
chudc, thi thién s& 1a mot ganh ning”.

Hiéu don gian hon, thién dé chi mot phwong phap gitip cho con ngudi séng
tron ven vai hién tai va tim duoc sy binh an sau tham trong tdm hon minh, gip giai
téa cang thang, mét moi, stress va 1a mot liéu phap tu nhién gitp diéu hoa huyét ap
hiéu qua.

Tu thé thién phd bién nhat 12 ngdi thién, tuy nhién, viéc thuc tap thién con bao
gom nhiéu hoat dong khac nhu thién hanh (thuc tap thién khi di bd), thién
nam (thuc tap thién ¢ tu thé nam). ..

Mdi phuong phép thién déu c6 cach thuc thuc hanh chung 1 giir cho tam tri
tap trung hoan toan vao viéc minh dang lam. Boi cac suy nghi, vong tuong la thi
lubn tu dong phat sinh trong dau, kho co ai c6 thé dé dang cham dut moi vong
tuong dé don toan tam, toan tri cho mot cong viée. Chinh diéu nay luén 1am ngudi
tap mat tap trung, tri nhé giam st. Nhitng cing thang, vudng mac trong cudc song,
nhét 1a sy kho khin trong viéc kiém soét tam trang, cam xac cling chu yéu xuat
phét tir vong tuong ma ra. V& gia thi thuong hay quén, “lam cam”, thiéu sang suot.
D6 13 1i do ma nhiéu nguoi thuc hanh thién dé tré vé séng tron ven véi hién tai theo
dung nghia cua no.

Thién mang dén cho ching ta nhiing loi ich ca vé thé chat va tinh than. Vé
co ban, thién chi 1a mot phuong phap diéu tam, gilp tam an 6n, d& tan loan. Khi
tam da an thi con nguoi ta s& nhin nhan moi su viéc dudi con mat sang subt, lac
quan hon.

Thuc nghiém khoa hoc cho thay, phan tmg co thé con ngudi dbi véi thién that
ra chi 1a cai nguoc lai cua phan tng co thé d6i véi cang thang: thién lam thu gian
hé than kinh trung wong, 1am cham nhip tim, c6 thé ha thap huyét ap dén 20%, lam
nhip thé giam hon khoang mot nira so véi nhip thd binh thuong. Khi co thé duoc
tha 16ng, nguoi tap s€ trai nghiém trang thai thu gian sau, thdm chi con sau hon
gidc ngu, nhiéu nang lwong s& dugc bao ton va tich Iy dé sir dung sau nay. Sau khi
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thién, hoat dong caa than va tri s& dat hiéu qua cao, ta cam thay dau 6c linh hoat va
minh man: khong nhu su nghi ngoi binh thuong khi cam giac linh hoat thuong suy
giam ngay sau do, thién 1am cho kha ning van dong va mac d6 phan ung cua co
thé duoc tét hon [70], [94].

Ly do lam tang su linh hoat va kha ning suy nghi 1a: thién gitp ting luong
mau 1én ndo dén 35%. Kha ning tu duy gan lién véi kha niang dap ang mau cho
ndo, khi lwong mau ting 1én thi dong thoi lugng dudng khi ciing ting 1én va hoat
dong cua ndo dugc cai thién (mot trong nhirtng nguyén nhan gay lao hdéa ¢ nguoi
gia la do su sut giam luong mau dua Ién nio).

Thu gidn sau dat dugc trong khi thién mét phan do qua trinh thu rit céc giac
quan, von 1a phan cét 16i cua thién. Ngoi bat dong va yén lang véi hai tay dan lai,
chan gap lai, mat nham, ta hinh dung ban than dang & noi héo lanh va yén tinh. Ta
khong thay, nghe, dung cham, ngiri hay cam giéc céi gi & bén ngoai, ciing khong
noi, di chuyén hay 1am gi véi ngoai vat. Do do, cac co quan van dong va giac quan
duoc “tat di”, tAm tri hoan toan rut khoi ngoai canh. Khi iy, dé 1am ngung dong suy
nghi khong ngimg va budc vao trang thai tinh tam sau lang, ta phai thé cham va
sau, ch tdm vao su thanh than noi tdm. L4i thd co hoanh sau va nhip nhang s& 1am
ngung dong suy twong mién man va tao ra ning luong tam linh to 16n, dén muc
1am cho tam tri dugc yén tinh, ling dong dé di vao trang thai théng sang va an lac
noi tam [1].

Trong cudc song, con ngudi ludn phai ddi mat véi nhiéu diéu kho khan, bat
nhu y. Chi ¢ mot tm hon binh an mai tao ra sac manh vé hinh tir ngay bén trong
ban than dé vuot qua va chién thang nhitng kho khin. D6 chinh 1a lgi ich ma thién
mang lai [71], [75], [58].

1.3.4.4.Co so khoa hoc cua thuc hanh yoga curoi

Cudi 1a liéu thube tét nhat cho sirc khoe. Cuoi gitp ting cung cap oxy cho co
thé, tang tiét cac hormone tich cuc (hormone giam dau ty nhién, hormone diéu hoa
tam trang...), thic day sic dé khang, ting hé mién dich, cai thién chirc nang phdi,
kich thich nhiéu viing ndo, phuc hdi bénh nhanh hon, giam mé du thira, co thé tré
lau, ting tudi tho...

Trong thé gigi hién tai, ludn ¢ nhiéu ap luc va cing thang, nhung ly do dé
gitip con nguoi cudi ty nhién rat it. Khoa hoc chirmg minh, dé dat duoc nhitng loi
ich cu thé mdi nguoi phai cuoi tir 15 dén 20 phdt mdi ngay. Piéu nay khdng dé
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thuc hién, boi trong thuc té, nu cudi thuong ngay thuong xuat hién chi vai giay
hay vai phat, khong du dem lai nhitng loi ich cu thé cho st khoe cta con nguoi.

Cac chuyén gia tin rang tiéng cuoi c6 thé giam stress, ting cuong sy thu gidn
va kha niang phuc hdi nho viéc giam p suit mau, ting cuong kha ning hé hap va
chirc nang van dong co.

Trung tdm y khoa dai hoc Loma Linda, California ciing khang dinh, cudi c6
thé kich hoat tang cudong hé mién dich nhd nang cao sé luong va hoat dong cuaa té
bao T, khang thé 1gA, IgB. Theo ho, chim cuoi s& giam thiéu hormon gay stress,
giam huyét ap va cholesterol, dong thoi gilip can bang cam xdc va nhiét d6 co thé.

Khai niém vé yoga cudi duoc dua trén quan sat khoa hoc: Co thé khdng thé
phan biét gitra tiéng cudi gia va thuc sy, va tiéng cudi gia hay tiéng cuoi that déu
cung cap cac loi ich sinh Iy va tam 1y. Yoga cudi két hop tiéng cudi vo diéu kién
v6i Pranayama (thé yoga), dugc gia lap nhu mot bai tap cho co thé qua trao ddi anh
mat va vui dta nhu tré tho. Sau d6 cudi trg thanh that sy va lay lan nhanh. Nguoi
tap yoga cuoi ¢ thé cudi mot cach tu nhién ma khong nhat thiét phai doc chuyén
cuoi, tiéu 1am hay xem hai kich.

Yoga cuoi da dugc bac si Madan Kataria nguoi An Do 1am cho tré nén mét
thoi quen tap thé duc pho bién. Kataria viét vé cach luyén tap trong cudn sach cua
6ng "Cudi khong can ly do". Trong giita thap nién 1990, yoga cudi da duoc thuc
hién vao budi sang sém, chu yéu ciia cac nhém nam gidi 16n tudi trong cdng vién
mé. Sau d6, mot phién ban hon chinh thic duoc tao ra va pho bién rong rai nhu
"Cau lac bo tiéng cudi". Yoga Kataria dau tién cua Cau lac bo tiéng cudi bat dau
vao ngay 13 thang 3 nam 1995 tai Mumbai, bat dau v&i nam ngudi trong mot cong
vién cdng cong dia phuong, cac khai niém da nhanh chong lay lan trén toan thé
giéi. Nhu nam 2011, c6 hon 8.000 Cau lac bo tiéng cuoi trong 65 qubc gia.

Két qua nghién cau cua Hae — Jin Ko, Chang — Ho Youn thudc Pai hoc Québc
gia Han Qudc vé mdi lién hé gitra yoga cudi va siac khoe NCT d chi ra rang cudi
s& khién cho co, mang trong cua thanh mach méu gian na, gitip mau luu thong tét
hon. Nho kha nang ting cuong luu thong va ting oxy mau nén cudi la mot dong
minh manh mé& caa chlng ta trong cudc chién chong lai cac bénh tim mach, tram
cam va mat nga di véi NCT [72].

Cuoi 1a mot loai thudc giam dau nho thdng qua viéc phong thich endorphin
trong ndo khi cudi (Mot hormon giam dau ¢ tac dung nhu thubc phién);
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Cuoi gilp xua tan ndi so hai, hda giai con tuc gian, do d6 ching ta s& ¢ thé
giai quyét tinh huéng hiéu qua hon;

Cudi ¢6 thé tang cuong hé mién dich. Piéu nay c6 dugc Vi nu cudi va nhirng
suy nghi tich cuc phong thich nhitng phan tir tin hiéu trong ndo giup dbi pho stress
va bénh tat. Khi cudi, luong hormon cortisol va epinephrine tiét ra trong co thé c6
khuynh huéng giam di. Pay 1a nhitng hormon gay stress, tc ché hé mién dich, tao
k& ha cho cac viém nhiém, bénh tat. Cac nghién ctu da chimg minh, cuoi gilp
giam cang thang, cai thién chirc niang mién dich, hay néi cach khac 1a ting cudng
hoat dong cua cac té bao “chién binh” — day 1a mot loai bach cau chuyén san lung
va tidu diét cac té bao ung budu va té bao nhidm virus. Vi tac dung to 16n d6 cua
tiéng cudi ma nhiing bénh nhan mic ung thu hay HIV duoc khuyén céo duy tri tam
trang lac quan vui vé, cuoi nhiéu;

Nhiing cing thang thé chat va tinh than c6 thé khién cac prolactin, insulin,
tuyén giap va cac hormon khac hoat dong khéng binh thuong, gay anh huéng xau
dén chirc nang mién dich cua co thé;

Cuoi cai thién quan hé. Mot cudc nghién ciru ndm 2010 cho thdy, nhitng nguoi
bay t6 cam xuc tich cuc ¢ cudc song hén nhan on dinh hon va k¥ nang giao tiép giira
c4 nhan véi nhau tét hon so v6i nhimg ngudi c6 cam x(c tiéu cuc. Bang viéc thuc
hanh yoga cuoi trong nhém, niém vui s& duoc nhan 1én va lan truyén tir ngudi nay
sang ngudi khac, tir d6 binh an s& duoc bat dau tir bén trong mdi ngudi bang nhiing ny
cudi that tuoi va stic khoe hay cac méi quan hé ciing s& dugc cai thién;

Cuoi ciing lién quan dén viéc cai thién ning suat va hiéu qua khi dang thuc
hién cong viéc. Hormon endorphin dugc phong thich ra khi cuoi s€ lam cho ca
nhan cam thay vui vé hon va bot di cang thang, gilp cai thién tam trang va dé dang
tré nén hung tha hon véi cdng viéc dang thuc hién;

Cac nghién cau cho thay ching ta dé tin tuong nguoi khac hon khi ho cuoi va
Vvéi nu cuoi cia minh, ban ciing khién nguoi ddi dién an tAm hon;

Cuoi lam cho moi nguoi tré hon, lam tang cam xdc tich cuc cho NCT. NCT
thuong so gia, so chét, viéc cudi nhiéu hon mdi ngay 1am cho NCT cam thay khoe
manh, tré trung hon so véi tudi, c6 tac dung tét d6i véi sic khoe tinh than cua
NCT. Va céc nha nghién ctru ciing da ghi nhan cudi ¢6 thé gitip con ngudi nhin tré
hon 3 tudi so véi tudi that.

Co so khoa hoc cua viéc st dung yoga cuoi nhu 1 liéu phap tri liéu tu nhién
d6 1a viéc cac bai tap cua yoga cudi dua trén nén tang cac bai tap tho caa yoga két
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hop voi dong tac cudi gilp mang lai lugng oxy nhiéu hon cho ndo bo va co thé
gilip con nguoi tran day ning lugng va khoe manh.

Yoga cuoi gidng yoga thuong & chd déu sir dung ngén ngit co thé, nhung
yoga cudi chl trong vao viéc giai toa stress, day chinh 1a diém khac biét cua yoga
cuoi véi yoga thong thudng. So vai cac bai tap cac mon thé thao khac, yoga cuoi 1a
dang bai tap khac thuong. yoga cuoi khéng phai 12 bai tip phai vat va van dong dén
toat mo hdi, ma Ia nhitng bai tap trong chinh suy nghi ctia ca nhan. Ngudi tap chi
can nghi minh s€ lam dugc va quan trong nhat 1a kién tri dén cung dé thuc hién
diéu minh muén: d6 chinh 13 cudi. Dé sau quéa trinh trai nghiém véi yoga cudi thi
tiéng cudi c6 thé dén vai ban than mot cach ty nhién ma khdng nhat thiét phai co
tac nhan gay cuoi nhu doc truyén cuoi, hay xem hai kich.

Tap yoga cudi can co su két hop véi cac budc khéac cua yoga nhu thién dinh
méi phét huy tac dung cua tiéng cudi, tiéng cudi sau va dua co thé vao cac ving khi
t6t. Muc tiéu cudi clng va quan trong nhat cua yoga cudi chinh 14 tao lap mot thé
giéi hoa binh, trong d6 moi ngudi déu cam thiy am ap, hanh phic va khoan dung,
d6ng thoi ngan can hé than kinh san sinh, diéu khién co thé san sinh ra cac hormon
kich thich su han thu, so hai va bao huc [88], [82], [72], [79].

1.4. Céc cong trinh nghién ciru ¢é lién quan dén xay dung chwong trinh
tap luyén yoga cho ngwdi cao tudi bi cao huyét ap.

1.4.1. Céac cong trinh nghién ciru ngoai nwoc

Yoga la mén tap phd bién trén thé gidi va da nhan dugc sy quan tam nghién
ctu caa nhidu tac gia vé tac dung cua tap luyén yoga 1én mot sé van dé suc khoe,
bénh ly ciia con ngudi, dac biét 1a nhdm bénh vé huyét ap.

Nghién ciu cua Latha Au, Kaliappan K.V va cong su (1991) vé tac dung cua
luyén tap yoga pranayama cho thiy luyén tap yoga pranayama co tac dung lam giam
stress va giam c6 ¥ nghia chi s6 HATT va HATTr [82].

Nghién cau cua Mc Caffrey, Ruknui P. (2005) vé hiéu qua cua tap luyén yoga
Ién bénh nhan tang huyét 4p ¢ Thai Lan cho thay luyén tap yoga co tac dung lam
giam c6 y nghia stress, cac chi so huyét &p, tan so tim, chi s6 khéi co thé so voi
nhom ching [85].

Nghién ctu cia Cohen D.L, Bloedon L.T va cong sy (2011) vé hiéu qua cua
tap lyengar yoga Ién cac chi so huyét &p & bénh nhan tién tang huyét ap va ting
huyét ap giai doan 1 cho thay tap lyengar yoga lam giam cé y nghia céc chi 6
HATT, HATTr va huyét ap trung binh & bénh nhan tién ting huyét ap va ting
huyét ap giai doan 1 [76].
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Hagins M, States R, Selfe T va cong su (2013) phan tich tong hop 17 nghién
ctru Vé vai trd caa tap yoga lén chi sé huyét &p & bénh nhan ting huyét ap cho thay
tap yoga lam giam c6 ¥ nghfa chi s HATT [-4,17 (-6,35, -1,99), p = 0,0002] va chi
s6 HATTr [-3,62 (-4,92, 1,6), p = 0,0001]. VVa céc tac gia két luan rang can khuyén
c4o tap yoga nhu 1a liéu phap dau tién cho bénh nhan ting huyét ap dé kiém soat
chi s6 huyét 4p bén canh cac phwong phéap diéu tri khac [84].

Mot nghién ctru dugc cong bd trén tap chi Alternative and Complementary
Medicine cho thay, thuc té thién cd thé mang lai lgi ich tim mach va stc khoe tam
than. Nghién cau ndy duoc thyuc hién tai Pai hoc My & Washington, theo di 298
hoc vién, phan nira sé nguoi thuc hanh thién dinh trong 20 phat mét lan hoic hai
lan mdi ngay trong vong ba thang; mot nira trong sé d6 khong khéng thuc hanh
thién. Két qua thu dugc: Nhém thyuc hanh thién dinh ¢c6 HHTT va HATTr giam
dang ké, cac yéu té 1am ting nguy co cao huyét &p nhu cing thang, lo ling, dau kho
tam ly. O nhém nay c6 HATT giam trung binh 8 mmHg va HATTr giam 5 mmHg;
d6ng thoi giam dang ké ti 1& xuat hién nhitng con tiang huyét &p kich phat. G nhom
khdng thuc hanh thién thi hau nhu cac chi s6 trong nghién ciru tang 1én. Két qua la
dic biét c6 y nghia tham khao cho viéc diéu tri rdi loan tam than va tram cam hién
dang xuat hién nhiéu & lra tudi hoc dudng va céc lta tudi khac [75].

Rao Nanduri va M. Venkata Reddy, Vién nghién ciu Vemana yoga, cung cap
giai thich thém cho céc loi ich huyét ap cua yoga. Ho cho rang 80% céc trudng hop
CHA 1a két qua cua sy cang thang va rang yoga c6 thé diéu tri CHA bang cach gilp
bénh nhan giam cang thang. Ho dé xuat phuong phép diéu tri bénh CHA khéng can
ding thuéc. Mot nghién ctu ciia Robet Rowan (2009) ciing khang dinh: ngoai tac
dung giam cang thang, yoga con giam huyét ap thong qua co ché giam can, giam
md& mau [50].

Nhu vay, thuc hanh cac asana phéi hop véi ki thuat thu gidn va hoi thé trong
yoga, yoga Nidra, yoga cudi gilp tinh than duoc sang khodi, giai téa moi cing
thang, lo ling. Yoga gilp can bang than kinh,quan 1y cing thang vé co, xuong,
khép. Cac tu thé trong yoga da dang, cha yéu 1a ép va kéo gian, ludn lam thay doi
tuan hoan mau dén co, co quan ndi tang, giam &p suat thanh mach c6 tac dung
trong viéc giam huyét ap cho nguoi tap.

Piém chung caa cac cong trinh nghién cau trén 1a & chd tap luyén yoga cd y
nghia trong viéc kiém soat chi sé huyét ap theo hudng tich cuc cho ngudi bi CHA,
ngoai ra, con gilp lam giam stress, tan s tim, chi sé khéi co thé, giam chi sé lipid
mau. .. Tuy nhién, cic cong trinh nghién ctru chwa tap trung nghién ciu vé viéc xay
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dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi cao huyét ap do 1; chua danh gia tac
dong cua yoga tai cac chi tiéu vé thé chat, chirc nang than kinh tam 1y, cu trac co
thé vé ty 18 co, m&... Mit khac, véi didu kién song, thé trang, khi hau, thoi quen
sinh hoat khéac nhau din ti mic d6 bénh ly va kha ning hoat dong thé luc ctaa con
ngudi ¢ nhitng qudc gia khac nhau 1a khac nhau.

1.4.2. Cac cong trinh nghién ciru trong nuwoc

Nghién ciu vé van dé tap luyén TDTT cho NCT d3 c6 nhiéu tac gia dé cap toi
nhu Ludn van tt nghiép thac si cua: Lé Thi Hai Ly “Panh gia hiéu qua thuc hanh
yoga lén sirc khoe thé chat va chat luong gidc ngu o nguoi cao tudi” [37], Nguyén
Thi Lan Huong “Tac dung cua tap luyén khi céng 1én mot sb chi tiéu sinh hoc ¢
nguoi cao tudi bi hen phé quan” [25]...; luan &n tién si cua Nguyén Ngoc Son
“Nghién ctru tac dung V6 cd truyén Binh Binh nhiam duy tri sac khoe nguoi cao
tudi [52]... Cac cong trinh nghién ctru da chi ra rang: viéc luyén tap TDTT phu hop
vé6i tinh trang suc khoe va bénh 1y gép phan trong viéc nang cao suc khoe thé chat
va tinh than cho NCT; phong va hd trg diéu tri mot sé chiing, bénh thuong gap ¢
NCT nhu CHA, tim mach, hd hap, giic ngu... Mén TDTT phd hop véi NCT
thudng c6 lugng van dong vira phai, tan sé dong tac thap nhu yoga, thai cuc quyén,
v co truyeén. ..

Nghién ctu cua cia Tran Thi Thu Hoai (2010) vé tac dung cua cac bai tap yoga
Ien mot s6 chi tiéu sinh hoc & nguoi cao tudi bi ting huyét 4p cho thay cac bai tap yoga
déu c6 téc dung lam giam ca chi s6 HATT va HATTr. Ngoai ra tap yoga con ¢ tac
dung 1am giam nhip tim va ting cudng chirc nang hé hap [22].

Nghién citu V& cac van dé lién quan dén bénh nhan CHA da c6 mét s6 cong trinh
nghién ctru nhu: “Thuyc trang huyét 4p va mot sb chi tiéu sinh hoc cua nguoi ting
huyét &p ¢ do tudi 60-70 tai thanh phd Vinh” [35], “Khao sét su bién thién tan s tim,
huyét 4p ¢ ngudi cao tudi bang ki thuat theo ddi huyét ap luu dong 24 gio™ [26]...

Luan van thac si “Tac dung cua luyén tap yoga 1én huyét &p va mot sb chi
tiéu lién quan ¢ bénh nhan ting huyét 4p nguyén phét giai doan 17, cua tac gia Lé
Thi Lan Ngoc da khang dinh hiéu qua cua viéc tap luyén yoga sau 12 tuan doi Véi
chi s6 huyét ap dé la:

Giam 38,5% s6 bénh nhan c6 chi s6 HATT tang.

Giam 38,7% s6 bénh nhan c6 chi sé6 HATTT ting.

Giam trung binh 14,2 + 5,6 mmHg chi s6 HATT va 5,3 + 4,4 mmHg chi s6 HATTT.

33,3% sb bénh nhan bi tang huyét 4p giai doan 1 dua duoc chi sé huyét ap vé mic
binh thuong.



46

V& tac dung caa tap yoga 1én mot sb chi tiéu lién quan dén huyét ap nhu cac chi
s6 nhan trac va chi sé lipid mau & bénh nhén ting huyét 4p nguyén phat giai doan 1:

Téap yoga c0 tac dung lam cai thién cac triéu chirng co nang ¢ bénh nhén tang
huyét ap giai doan 1 dac biét 1a 2 triéu chiing mét moi va mét ngu.

Tap yoga co tac dung 1am giam sb do vong eo, giam bé day 16p m& dudi da,
giam ty 1€ bénh nhan bi thura cén va giam ty Ié bénh nhan béo bung.

Tap yoga cd tac dung 1am giam c6 y nghia néng d6 Cholestrol toan phan,
Triglycerid, LDL-cholesterol huyét thanh va ting c6 ¥ nghia ndng d6 HDL-Cholesterol
huyét thanh ¢ bénh nhan ting huyét ap nguyén phat giai doan 1 (p < 0,05) [39].

Két qua nghién ciru nay clng véi nhiing cdng trinh nghién ciu khac gép phan
khang dinh tac dung cua yoga dbi véi bénh nhan CHA, dic biét 13 CHA d6 1. Tuy
nhién, c4c cong trinh nay chi tién hanh thuc nghiém trong 3 thang, chwa tap trung
nghién ctiu chuy@n siu vao van dé tap yoga cho NCT bi CHA d6 1; mot s chi s6
lién quan dén sic khoe cua ddi tuong nghién ciru chua duge danh gia... Nén van
con nhitng van dé dat ra, can duoc tiép tuc nghién ctru nhu: tic dung cua viéc tap
yoga lau dai tai sic khoe nguoi tap, dac biét NCT bi CHA d6 1; Tac dung cua yoga
t6i riéng nhom ddi twong NCT bi CHA d¢ 1; Tac dung cua yoga téi cac chi tiéu vé
hinh thai, chuc ning, nang luc thé chat, tu danh gia tinh trang stc khoe ban than. ..
cua NCT bi CHA d6 1;...

Nhu vay, van dé giai phap nang cao stic khoe NCT bang tap luyén TDTT hay
tac dong cua yoga téi NCT n6i chung hay NCT bi CHA néi riéng da duoc nhiéu tac
gia quan tam nghién cau. Tuy nhién trong thuc tién ¢ Viét Nam, van dé xay dung
chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA, dac biét la NCT bi CHA d6 1
tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An thi chua c6 tac gia nao dé cap toi.

TOm tdt chwong 1

Gia hoa dan sb 1a mot trong nhimg xu hudng c6 y nghia nhét cua thé ky 21, co
tac dong dén toan bo céc khia canh cua doi séng xa hoi cua thé gidi va timng qudc
gia. Viét Nam da chinh thic budc vao giai doan gia hoa dan so tir nam 2011 va c6
téc do gia hoa nhanh.

Khdng thé ngin chin duoc su 140 hda va su bién d6i cac chic ning sinh 1y
& cac hé co quan & NCT; song c6 thé l1am cham tdc do xuat hién, tao ra cudc
sbng tich cyc, hitu ich trong nhitng nam thang cua tudi gia. Thiéu hoat dong van
dong phdi hop véi cac yéu to khac nhau s& 1am cho qué trinh 140 héa dién ra
nhanh, dan dén ld0 hoa sém. Vi vay, cac bai tap thé luc, cac yéu td tu nhién cua
moi truong, ché do dinh dudng, nhitng hoat dong va nghi ngoi duy tri mac do
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hoat dong t6i vu cua cac hé théng co ban trong co thé 1a phuong tién cd hiéu qua
phong ngtra 140 hda va kéo dai tudi tho cho con nguoi.

Theo WHO va ISH thi mét nguoi truong thanh bi CHA khi HATT [6n hon
hodc bang 140mmHg va/ hoac HATTTr 16n hon hoic bang 90mmHg. CHA duoc
chia thanh CHA @6 1, 2, 3 tly thudc vao chi sé huyét ap; CHA duoc chia thanh
CHA nguyén phat, tha phat tay thuoc vao nguyén nhan.

Pay 1a mot can bénh khong lay nhidm phd bién nhat trén thé gisi, voi nhing
bién ching nghiém trong nhu tai bién mach mau ndo va cac bénh tim mach khac.
Tang cudng hoat dong thé chat, thuong xuyén luyén tap c6 thé gilp giam huyét 4p.
Nén luyén tap it nhat 30 phat hoat dong thé chat méi ngay, 150 gio/ tuan. Tranh cac
cang thang trong cudc sdng, tap thu gidn nhu tap yoga, ch trong cac dong tac phdi
hop hit the sau hay tap thién.

Ty thudc vao do CHA ma lya chon phuong phéap diéu tri phi hop, c6 thé sir
dung hoac khéng st dung thudc theo chi dinh cua bac si, trong d6, thay ddi 16i sdng
bang cach giam bat cac yéu té nguy co gay bénh 1a mot bién phap duoc khuyén cdo
can dugc s dung ddi véi ngudi bi CHA va ca nhimg ngudi tién CHA. Diéu tri
CHA nhu 13 mét nghé thuat, mot su diéu chinh 16i sbng cho nhiing truong hop
CHA nhe, it yéu t6 nguy co dén viéc sir dung phuong phap van dong thé chat pha
hop hay sir dung thudc. Phuong phap diéu tri CHA c6 thé thay doi theo thoi gian
tuy vao sy dap tng va hop tac cua nguoi bénh.

Yoga ¢ nghia 1a “su hop nhat”, luyén tap yoga la luyén tap cho than — tam
va tri, c6 y nghia trong Vviéc duy tri va nang cao suc khoe cho NCT. Tap yoga giup
NCT ting sy mém déo linh hoat, ting sirc manh co bap, rén luyén tu thé dung, linh
hoat cac khdp xuong, ting chit lugng xuong, ting lwu thong tudn hoan mau, giam
thira can, on dinh nhip tim, giam huyét ap, giai toa stress, ting chat luong hd hap,
hd tro tiéu hoa, ting kha nang tap trung, va cai thién su phat am.

Yoga tri liéu la liéu phap sir dung yoga nhu mot liéu phap tu chira lanh tu
nhién trén co s& nguyén tac: nang cao suc khoe va su hoat dong chung cua cac hé
co quan; tac dong vao hé co quan bi thuong ton; tri liéu vé tam ly thong qua triét ly
yoga va phéi hop véi bién phap thay doi 16i séng. Yoga trj liéu duoc xay dung trén
nén tang triét ly yoga co dién phdi hop véi tién bo caa Y hoc hién dai.

Tap luyén yoga la su tong hoa cua cac qua trinh luyén tho, luyén asana, luyén
thién, luyén yoga cudi, mdi qua trinh d6 déu dién ra dya trén nhitng nguyén tic va
co s& khoa hoc khac nhau nhung tuu trung lai déu 1a yoga va gop phan luyén tap
cho con nguoi ca vé than, tam va tri.
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CHUONG 2. PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CcUU

2.1. Phuong phap nghién ctru

Dé giai quyét cac nhiém vu da dé ra, trong qua trinh nghién ciru dé tai da sir
dung cac phuong phap nghién ctru sau:

2.1.1. Phwong phdp phan tich va téong hop tai liéu

bay la phuong phap duoc s dung rong rai trong cac cong trinh nghién cuu
mang tinh ly luan, su pham. Phuong phap nay da duoc st dung trong sudt qua trinh
thuc hién dé tai, dic biét 1a trong giai doan nghién ctru dé xuat gia thuyét khoa hoc,
xac dinh muyc dich va nhiém vu nghién ctu, téng quan va co sé ly luan caa viéc
lya chon céc bai tap yoga phu hop dé xay dung chuong trinh tap luyén danh cho
NCT bi CHA d6 1... Bong thoi, viéc sir dung phuong phap nghién citu nay cho
phép thu thap thém cac s6 liéu dé kiém ching va so sanh véi nhitng sé liéu da thu
thap duoc trong qua trinh nghién ctu.

Cac tai liu tham khao chu yéu dugc thu thap tir Thu vién trudng Dai hoc
TDTT Béc Ninh, Thu vién trudng Pai hoc Vinh, Thu vién Vién khoa hoc TDTT,
Thu vién Qudc gia Viét Nam va céc tu liéu riéng caa ca nhan, bao gom 96 tai liéu
tham khao, trong d6 c6 69 tai liéu bang tiéng Viét va 27 tai liéu bang tiéng Anh.

Trong qua trinh nghién ctru luan an co st dung cac tai liéu NCKH thudc cac
linh vuc:

C4c tai lidu gom co: cac chi thi, van ban, quyét dinh cua Pang va Nha nudc vé
NCT, dinh hudng cong tac TDTT quan chang, huéng dan vé quan 1y va diéu tri
CHA ctia B y té, chuong trinh muc tiéu qubc gia vé phong chéng CHA. . ;

Cac sach gom co: sach ly luan, tam ly, sinh Iy hoc, y hoc, cac sach vé quan Iy
TDTT, phét trién phong trao TDTT, vé chuyén mdn yoga...;

Céc dé tai nghién ctu vé linh vuc GDTC va TDTT cho NCT, vé tap luyén
yoga; vé bénh CHA; vé xay dung chuong trinh tap luyén TDTT ...;

CAc tai liéu duoc trinh bay ¢ phan “Danh muc céc tai liéu tham khao”.

Pay 1a sy tiép ndi, bo sung nhitng luan ctr khoa hoc va tim hiéu mot cach triét
dé nhiing van dé co lién quan dén hudng nghién cuu.

2.1.2. Phuwong phdp phong van, man dam

Phuong phap phong van dugc luan an st dung bang cac phiéu hoi trong viéc:
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Khdo sat thuc trang ¢ NCT, NCT bi CHA dé 1, thuc trang tdp luyén yoga,
khdo sat y kién doi treng therc nghiém véi cac ngi dung sau:

(1) Dich t& hoc va yéu t6 nguy co bénh CHA d¢ 1 (Phu luc 1);

(2) Thuc trang hoat @ong tap luyén TDTT ¢ NCT bi CHA d6 1 (Phu luc 2);

(3) Nhan thtc va nhu cau tap luyén yoga caa NCT bj CHA d6 1 tai thanh phd
Vinh — tinh Nghé An (Phu luc 4);

(4) Thuc trang vé s6 CLB, noi dung, hinh thuc tap, HDV mdn yoga tai thanh
phd Vinh (Phu luc 5);

(5) Khao séat su suy giam nhan thic theo MMSE (mini—mental state examination)
cua dbi tuong thuc nghiém TTN (Phu luc 12). Trong d6: MMSE 1 test danh gia sy suy
giam nhan thtc cua déi twong thuc nghiém theo hudng dan cua Bénh vién 130 khoa
trung wong. Thuc hién test MMSE dat tir 24 diém tré 18n 1a mot trong nhiing tiéu chi
thudc tiéu chuan thu nhan ddi twong thuc nghiém;

(6) Tu danh gia tinh trang sic khoe ban than theo SF36 ¢ NCT bi CHA d6 1
— Phu luc 13, Phu luc 14). Trong d6: Bang tu danh gia tinh trang sic khoe ban than
(SF36 - Short Form 36, Phién ban 1.0), bao gdm 36 cau hoi, danh gia 9 noi dung vé
sic khoe: Hoat dong thé chat, van dé vé sic khoe thé chat, van dé vé sic khoe cam
xuc, nang luong va cam xac, tinh cam vui tuoi, hoat dong x& hoi, dau don, sac
khoe chung, thay d6i sac khoe (Ngudn The RAND 36 - Item Health Survey,
Version 1.0) [92]. Mdi noi dung duge danh gia tir 0 - 100 diém. Panh gia ting noi
dung theo cac muc: 0 - 25 diém: kém. 26- 50 diém: trung binh; 51 - 75 diém: khé;
76 - 100 diém: tét. [95], [91];

(7) Nhu ciu, nguyén vong, mic d dap tng nhu cau nguoi tap cia chuong
trinh sau cac giai doan tap luyén (Phu luc 15).

Phéng vdn y kién chuyén gia vé vigc:

(1) X&y dung bd tiéu chi danh gia tinh trang strc khée cua NCT bi CHA d6 1
(Phu lyc 3);

(2) X&y dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh
phd Vinh — tinh Nghé An (Phu luc 6);

(3) Xay dung tiéu chi danh gia chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An (Phu luc 7);

(4) Panh gia chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh pho
Vinh —tinh Nghé An (Phu luc 8).
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Cac chuyén gia ma luan an tién hanh phong van, xin y kién noi dung (1), (3),
(4) 12 35 chuyén gia bao géom: 14 chuyén gia vé GDTC, 6 chuyén gia vé Y té, va 15
chuyén gia vé yoga. Trong d6 c6: 5 PGS, 11 TS, 6 ThS, 6 bac si, 7 ctr nhan; co
tham nién cong tac téi thiéu tir 5 nam tro 18n.

Cac chuyén gia ma luan an tién hanh phong van, xin y kién noi dung (2) vé
viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga la 15 chuyén gia vé yoga. Trong d6 co:
4 chuyén gia thuoc Ban chuyén mon lién doan yoga Viét nam va cac chuyén gia
thuoc cac CLB yoga tai Nghé An, Ha Noi, Thanh phé H6 Chi Minh, Hai Phong.

Ngoai ra, khi phat phiéu phong van, dé tai con st dung phuong phap phong
van truc tiép voi NCT va cac chuyén gia (man dam) va ghi chép lai cac két qua co
lién quan dé lam can ct cho viéc ban luan, 1am rd hon cac két qua khao sat.

2.1.3. Phwong phap quan sdt sw pham

Phuong phap quan sat su pham dugc sir dung dé quan sat thai do, tinh than
tham gia khao sét, noi dung, hinh thic, phuong phép to chuc tap luyén TDTT cia
NCT tai cac chi Hoi NCT duoc khao sat; thai do, tinh hinh tap luyén, tham gia
Kiém tra, danh gia ctua di twong thuc nghiém

Phuong phép quan sat su pham duoc sir dung dong thoi vai cac phuong
phap khac nhu phuong phap phong véan, phuong phap kiém tra su pham, phuong
phap kiém tra y hoc, phuong phap thuc nghiém su pham... va 1a phuong phap hd
trg dic luc cho cac phuong phap nghién ctu trén.

Cac sd liéu quan sat dugc thu thap va ghi chép cu thé va bo sung cho luan an
nhitng minh ching thyc tién cho viéc thiét ké chuong trinh va Iya chon hinh thuc,
noi dung tap luyén pht hop va ban luan két qua nghién ctu. Mau phiéu ghi lai
két qua quan sat duoc trinh bay & Phu luc 17.

2.1.4. Phwong phdp kiém tra sw pham

Phuong phép kiém tra su pham duoc st dung trong viéc khao sat thuc trang
suc khoe cia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh va cua dbi tegng thuc nghiém &
cac giai doan nghién cau vé tiéu chi: Niang luc thé chat (SFT) - Senior Fitness Test

Pé danh gia ning lyc thé chat cia NCT dé tai st dung bo test cua Rikli va
Jones nam 2001. T6 hop test d3 va dang dugc tng dung rong rai tai My, cac nudc
chau Au va nhiéu cong trinh nghién cau tai Viét Nam da st dung SFT nhu mot
phuong tién dé danh gia ning luc thé chat & NCT. Ning luc thé chat 12 kha nang
van dung cé4c t6 chat thé lyc nhu nhanh, manh, bén, mém déo, khéo 1éo dé thuc
hién cac hanh vi van dong trong cudc sdng hang ngay nhu di, dang, chay, nhay,
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mang, Vac, bong, xach, nam... SFT co ¥ nghia cao trong Viéc danh gid cac nang luc
thé chat gan lién vai céc td chat thé luc co ban caa NCT. SFT duoc thiét ké dua
trén su hai hoa vé ning lyc thé chat caa co thé trong méi quan hé véi kha nang dap
g sinh 1y twong tng véi cac hoat dong thé chat hang ngay [93], [89], [87].

Lugn an s dung cac test sau trong bé test SFT:

Test 1: ngdi ghé-dting 18n 30 gidy (s6 lan): Pé danh gia sic manh chi dudi,
danh gia cac nang luc thé chét lién quan dén chan va than dudi.

Test 2: ngdi ghé nang ta tay 30 gidy (sb 1an): Dé danh gia sic manh chi trén,
danh gia cac ning lyc thé chat lién quan dén tay va than trén. Ta tay cd trong luong
2,27 kg o nir va 3,63 kg & nam.

Test 3: ngdi ghé-cli vuon tay (cm): Dé danh gia do linh hoat cua cot séng va
day chang kheo chan; danh gia cac ning luc thé chat lién quan dén sy mém déo khi
thuc hién viéc di chuyén theo bién d6 I6n cua hé théng day ching va cot song cua
co thé. Ghé cao 17 inch (43,18 cm).

Test 4: ngdi ghé-dtng day-di 8 budc (gidy): Pé danh giad ning luc thé chat
lién quan dén sy nhanh nhen/ thing bang dong khi thuc hién cac hoat dong thuong
ngay. Tong chiéu dai quang duong khoang 2,44m.

Test 5: nang goi tai chd 2 phat (s6 1an): danh gia sic bén wa khi trong khong
gian gidi han, danh gia cac ning lyc thé chat lién quan téi stc bén.

M ta vé cach thuc hién cac test duoc lya chon va tiéu chuan dé duy tri thé chat
doc lap trong nhitng nam sau theo SFT duoc luan an trinh bay cu thé ¢ Phy luc 11,

2.1.5. Phwong phdp kiém tra y sinh hoc

Phuong phap kiém tra y sinh hoc dugc st dung dé thu thap va dénh gia cac
chi tiéu vé hinh thai, chic nang sinh ly cua déi twong tham gia khao st tinh trang
sic khoe caa NCT bi CHA db 1 tai thanh phé Vinh va kiém tra, danh gia tinh trang
suc khoe cia d6i twong thuc nghiém trong cac giai doan nghién cuau.

Céc chi sé hinh thai: Trong lugng co thé, chiéu cao ding duang, chi sé khdi
co thé BMI, sb do vong eo, % Mg, % co.

Chi so khoi co thé BMI (kg/m?)

Chi s6 khéi co thé - thuong duoc biét dén véi chit viét tat BMI theo tén
tiéng Anh Body Mass Index - duoc ding dé danh gia mac do gay hay béo cua mot
nguoi. Chi s6 nay do nha bac hoc ngudi Bi Adolphe Quetelet dua ra nam 1832.

Chi s6 khdi co thé cua mot nguoi tinh bang can niang cua ngudi d6 (kg) chia
cho binh phuong chiéu cao diing (mét).
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Chi s6 nay c6 thé giup xac dinh mot ngudi bi bénh béo phi hay bi suy dinh
dudng thong qua s6 liéu vé chiéu cao dng va can ning co thé. Theo quy dinh cua
WHO danh cho nguoi Chau A:

BMI < 18,5: nguoi thap, gay

BMI tr 18,5 - 22,9: ngudi binh thuong

BMI tir 23 - 24,9: Thura can

BMI tr 25 - 29,9: nguodi béo phi do |

BMI tr 30 - 39,9: nguoi béo phi do 11

BMI > 40: ngudi béo phi d6 111

Chiéu cao dirng (cm):

Phan anh chiéu cao dting cua dbi tuong, duge do bang thudc thang dai voi do
chuan t&i 0.5cm.

Céch thuc hién: Nguoi dugc Kiém tra dang ¢ tu thé nghiém, g6t chan, méng
va dinh dau cham thude. Do chiéu cao ding tir mit san téi dinh dau.

Can nang (kg)

Dung cu do: Dung can kiém tra sitc khoé caa Trung Quéc, chinh xac téi 0,1kg

Céch thyc hién: Can duoc dit trén nén bang phang, nguoi duoc kiém tra mac
trang phuc mot 16p, khong di gidy, ngdi trén ghé dat trude ban can, dat 2 chan can
d6i trén mat ban can roi nhe nhang dimg 1én. Poc két qua khi kim dang im.

S6 do vong eo (cm)

S6 do vong eo phan anh kich thudc vong eo va mic do béo bung cua doi
tugng. S6 do vong eo cang vuot chuan thi nguy co bi mac cac bénh lién quan dén
tim mach va rdi loan chuyén héa cang cao.

Theo khuyén céo cia WHO, mot ngudi bi béo bung 1a khi c6 sé do vong eo
>80 cm ddi voi nit va >90 cm ddi véi nam.

Cach do sb do vong eo:

Tim diém cudi cua xuong sudn va diém dau cua hong;

Tho ra tu nhién;

Dung thudc day quan quanh bung giita hai diém da tim thay trén.

Ty 16 % mé (%)

Chi s6 % m& thé hién phan tram khéi lvgng mé so vai khéi twong toan bo co
thé. Phan anh lugng m& thira ciia co thé so véi do tudi va gidi tinh. Theo y hoc,
lugng md thira trong co thé 1am gia ting cac triéu ching nguy hiém nhu bénh tim
mach, huyét ap cao, chang tiéu duong va mot sé loai ung thu. Nhung nguoc lai, md
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cling 1a yéu t6 quan trong cho c4c chirc ning co ban cia co thé: diéu tiét nhiét do
co thé, luu trir vitamin va 12 thanh phan dém tai cac khép.

Ty 16 % co (%)

% co dugc tinh bang (khdi luong co/ can nang)x100

Khéi luong co bao gdm khdi luong cac co xuwong, co tron nhu co tim, co hé
tiéu hoa va nudc chira trong cac té bao co. Co bap dong vai trd quan trong trong co
thé ngudi, nhu ¢d may hoat dong chinh, tiéu tén phan 16n niang luong cia co thé
trong ngay. Tap luyén thé chat voi muc tiéu giam can néu thira can duoc xem la
giam can lanh manh néu gitp lam tiang % co va giam % ma.

Thiét bi do % m& va khdi luong co: duge do bang can phan tich co thé
TANITA BC-541N (xuat x&r Nhat Ban), phan tich cac thanh phan céu trac co thé
bang c6ng nghé phan tich tré khang dién sinh hoc.

Céc chi sé chire ndng tim mach: tan s6 tim, HATT, HATTT.

Tan sé tim: Tan sé tim duge do bang cach do mach & dong mach quay, co tay
trai, trong thoi gian 1 phit & diéu kién yén tinh twrong déi. Pon vi do 1a 1an/pht.

Huyér dp déng mach: Huyét ap duoc do theo quy trinh do huyét &p ban hanh
kém theo Quyét dinh s6 3192/QD-BYT ngay 31 thang 8 ndm 2010 cua Bo truong Bo
Y té [6] (Phu luc 16).

Pon vi huyét ap duoc tinh bang milimet thuy ngan (mmHg). Tri s6 I6n nhat
cua huyét ap 1a HATT, tri s6 nho nhat caa huyét ap 1a HATTT.

Céc chi sé ho hdp: Tan s6 hd hap, dung tich séng.

Tan sé hod hap (lan/ phat): do bang cach dit tay 1én nguc di tugng dé dém
theo cir dong 16ng nguc trong 1 phit.

Dung tich séng - VC (lit): Dung tich séng la chi sé danh gia tiém luc cua
chirc nang ho hap.

Dung cu do: Phé dung ké (0-7000ml), sai s6 khong vuot quéa 200ml.

Céach do: Pung dbi dién voi may, dua kim vé mac khdng (0), thuc hién 1- 2
lan tho sdu, sau d6 tay cam 6ng thoi, hit vao hét sirc, ngdm mém vao voi 6ng thoi
va ding hét sic thoi khi vao 6ng. Lam 3 lan, mdi lan cach nhau 15 gidy, lay két qua
& lan co thanh tich cao nhét.

Chu y: Céan cho ddi twong 1am thir; Kiém tra xem d6i tuong hit vao va tho ra
d3 hét strc chua, néu cd sai s6t can phai diéu chinh; Chuan bi con sat tring va voi
ngam trudc khi chuyén sang kiém tra d6i twong khac.

Cac chi sé chike ndng than kinh: kha nang cht y, tri nhé ngan han,

Kha nang chi y: Khéi luong va sy di chuyén cha y duoc danh gia bang
phuong phap “sap xép 25 chix s6 16n xon”. Cho dbi tuong quan sat mot bang gom
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25 chir s6 6 gié tri dudi 100, sip xép khong theo thir tu. Yéu cau dbi twong quan
sat va sip xép céc chir s6 theo tht tu tir nho dén 16n vao mot bang c6 25 6 trong
theo chiéu tir trai sang phai, tir trén xudng du6i trong thoi gian 2 phat. Panh gia két
qua theo sb luong chir s6 xép duoc.

Loai gioi: Xép duoc > 22 s; Loai kha: Xép duoc 17 — 22 sb; Loai trung binh:
Xép duoc 12 — 16 s6; Loai kém: Xép duoc < 12 sb

Tri nhé ngan han: duoc danh gia bang phuong phap nhin — nhé chir s6. Cho
dbi twong quan sat mot bang gom 12 chix sé hang chuc. Béi twgng quan sat va ghi
nhd céc chir s6 d6 trong 30 gidy. Sau d6 ghi lai c4c chit s6 nhd duoc. Panh gia két
qua dya vao sb chit sé da nhé duoc.

Loai gioi: nhd duoc > 8 s6, Loai kha: nhé duge 6 — 8 s6; Loai trung binh: nhé
duoc 4 — 5 s6; Loai kém: nhé duoc < 4 sb.

2.1.6. Phwong phap thuc nghiém sw pham

Phuong phap thuc nghiém su pham duoc sir dung dé danh gia hiéu qua ang
dung chuong trinh tap luyén yoga duoc xay dung trong thuc tién cho NCT bi CHA
do 1.

Luan &n st dung phuong phap thuc nghiém tu d6i chiéu trén cung mot doi
tuong 1a NCT bi CHA d6 1 d4p umg du tiéu chuan thu nhan caa nghién cau.

Péi tuong thuc nghiém gom 30 NCT ca nam va nit, tap 3 budi yoga/ tuan
trong 12 thang tai CLB yoga thuoc Trung tim TDTT cao cip HD Pai hoc Vinh
dudi su giang day yoga cta Thac si Ngo Thi Nhu Tho va cac cong tac vién la cac
HLV yoga c6 chitng nhan chuyén mon cua Lién doan yoga Viét Nam va da duoc
tap huan vé chuong trinh. Sau giai doan 1, ¢ 03 NCT do ly do c& nhan khong bé
tri dugc thoi gian va nghi tap qua 20% sé budi tap cua giai doan 1 nén khong du
diéu kién tiép tuc tham gia thuc nghiém. Vay nén, cac sé liéu thong ké vé ddi tuong
thuc nghiém cua chuong trinh dugc tong hop trén dbi tugng 27 NCT nir dam bao
tiéu chuan thu nhan.

Tiéu chudn lwa chon déi twrong tham gia theec nghiém:

Tiéu chudn thu nhdn:

Lra tudi: tir 60 — 74 tuoi;

Giéi tinh: nam va nt;

Bi CHA nguyén phat, d6 1 theo phén loai cia WHO/ ISH, 2004: HATT 140 —
159mmHg hoac/ va HATTr 90 — 99 mmHg;

Khong st dung thudc chira CHA va cac thudc anh huong dén chi sé huyét ap
(nhu corticoid) thudng xuyén; trong trudng hop phai sir dung thudc phai theo chi
dinh caa bac si tai Bénh vién da khoa thanh phé Vinh;

Chua tirng tham gia luyén tap yoga;
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Khoéng vang quéa 20% sb budi tap trong mdi giai doan thuc nghiém;

Tuan thi chuong trinh tap luyén va thuc hién theo tu van vé ché d6 an va diéu
chinh céac thoi quen sinh hoat;

Tu nguyén tham gia thuc nghiém cé thu phi (3.600.000 d/ 12 thang) tai CLB
yoga thuoc Trung tam TDTT cao cap HD Pai hoc Vinh.

Tiéu chuan logi trer:

Nguoi dang dung cac loai thudc anh hudng dén huyét ap hoic thusc CHA
thuong xuyén;

Nguoi mac cac bénh hiém nghéo theo Nghi dinh 134/2016/NB-CP cuaa Chinh
Phu; hodc di c6 cac co cac bién ching vé tim, ndo, than, mat, mach mau ngoai vi;

Nguoi dang mac bénh ly anh huéng dén thé trang, can nang, chiéu cao dung,
vong bung, vong mong (nhu bénh than co phu, suy tim, xo gan mat bu), cc bénh
noi tiét nhu cuong giap (Basedow, Hashimoto...), suy giap, hoi chieng Cushing...;

Nguoi 6 stic khoe qua yéu khdng thé tham gia tap luyén;

Ngudi khong tham gia day du cac budi tap theo quy dinh caa chuong trinh;

Nguoi khdng tuan tha ché do an va diéu chinh céc thdi quen sinh hoat theo
huéng dan cua chuong trinh;

Nguoi khong tham gia mot trong cac ndi dung kiém tra trudc, sau cac giai
doan thuc nghiém;

Nguoi khong hop tac nghién ctu.

2.1.7. Phwong phdp todn hoc thong ké

Phuong phap nay dugc ding dé phan tich va xt ly cac sé liéu thu thap dugc
trong qué trinh nghién cau cua dé tai.

Vi¢c phan tich va xur 1y cac sb liéu thu thap dugc trong qua trinh nghién ctou
ctia dé tai s& dugc xtr Iy bang phan mém SPSS 22 va Microsof Excel xdy dung
trén may vi tinh.

} — =1
Gia tri trung binh cgng n
t — Student
t=a"%s (7, hoic z, <30)
oc , O¢
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o \2 o \2
Vi o2 ZZ(XA_XA) +Z(XB_XB)
¢ g+ 7y —2
D¢ léch chudn o =o?
H¢ sé bién sali cv =Z.100%
X

Nhip do ting truong cra cac chi'tiéu (tinh theo cdng thirc cua S.Brody (1927)
_ 100(\/2 _Vl)
~0,5(V, +V,)

Trong d6: W — Nhip do tang truong (%)
V1 — Mirc ban dau cta céc chi tiéu
V2 — Mic cudi cling caa cac chi tiéu
Khi binh phwong (1°)
2 Z(Q| - L|2)
s
Trong do: Qi: Tan sb quan sat.
Li: Tan sd 1y thuyét.
Kiém dinh thang do bang hé sé6 Cronbach Alpha
Np

1+ p(N-1)
Trong do:
a: Hé s6 Cronbach Alpha
p: Hé s6 twong quan trung binh giita cac muc hoi
N: S6 luong mau
Phdn tich nhan t6 kham pha (St dung kiém dinh KMO trong phan tich EFA)

22T

j=k

KMO =
PPN I

jzk j#k

2.2. Té chirc nghién ciru

Thiét ké nghién cizu: Luan an duoc tién hanh qua 3 budc nham giai quyét cac
nhiém vu nghién ctiru da dé ra

Buéc 1. Xay dung chuong trinh

Phan tich, tong hop tai liéu;
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Khao sat thuc trang: dich t& hoc va yéu té nguy co bénh CHA do 1; tinh trang
suc khoe NCT bi CHA d6 1; hinh thac, ndi dung tap luyén TDTT cua NCT bi
CHA d6 1; nhan thirc, nhu cau tap luyén yoga caa NCT bi CHA d¢ 1;

Phong van chuyén gia;

Xay dung chuong trinh;

Dénh gia chuong trinh TTN;

Hoan thién chuong trinh.

Buoc 2. Thuc nghiém chuwong trinh

Piéu kién: NCT du tiéu chuan thu nhan, ty nguyén tham gia thuc nghiém
duoc tap luyén theo chuong trinh duoc xay dung.

Thuc nghiém theo 3 giai doan: co ban, chuyén séu va duy tri;

Thoi diém kiém tra, danh gia tinh trang sic khoe va nhu cau, nguyén vong,
murc d6 dap wng nhu cau cua chuong trinh ¢ ddi twong thuc nghiém: trudc, sau cac
giai doan.

Buoc 3. Danh gia chuong trinh

Noi dung danh gia:

1. Kiém chimg ly thuyét: phong van chuyén gia vé chuong trinh TTN.

2. Kiém chung thuc tién, véi cac noi dung:

Panh gia tinh trang sic khoe NCT bi CHA d6 1 tham gia thuc nghiém theo bo
tiéu chi danh gia tinh trang suc khoée NCT bi CHA d6 1 da dugc lua chon.

Péanh gia su bién d6i mie 4o bénh CHA do 1 trudc va sau cac giai doan thuc nghiém.

Panh gia nhu cau, nguyén vong, mirc dd dap @ng nhu cau cia chuong trinh &
d6i twong thuc nghiém qua cac giai doan thuc nghiém.

Phuong phap danh gia: theo dbi doc trén cung 1 nhém tham gia thyc nghiém

To chirc thuc nghiém: Luan an to chic thuc nghiém tai CLB yoga thudc trung
tam TDTT cao cap HD Pai hoc Vinh; thoi gian tir thang 9/ 2017 — thang 9/ 2018

Dia diém nghién ciru: Truong PH TDTT Biac Ninh, truong Pai hoc Vinh,
Trung tdm TDTT cao cap HD Pai hoc Vinh, chi hoi NCT phuong Trung D6, Bén
Thuy, Hung Binh, Hung Phuc

Thei gian nghién cieu: tir thang 12/ 2015 dén thang 12/ 2019.
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CHUONG 3. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Nghién citu thuc trang sirc khoe va hoat dong tap luyén thé duc thé
thao ciia nguoi cao tudi bi cao huyét 4p dd 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

3.1.1. Panh gid dich té hoc va cac yéu té nguy co bénh cao huyét ap cia
nguwoi cao tudi bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

3.1.1.1. Thuc trang dich té hoc bénh cao huyét &p cia nguoi cao tudi tai
thanh ph¢ Vinh — tinh Nghé An

Véi muyc dich str dung yoga nhu mot bién phéap can thiép vao viéc hd tro diéu
tri CHA cho NCT tai thanh phé Vinh duoc dit ra trong luan an, ching tdi tién hanh
khao sét dich té hoc bénh CHA néi chung va CHA d6 1 n6i riéng & NCT tai thanh
phd Vinh — tinh Nghé An. Két qua danh gia thuc trang 1a cin ct thuc tién dé xay
dung chuong trinh luyén tap yoga phu hop.

C4c tiéu chi dich t& hoc dugc luan an sir dung dé khao sét dua trén céc tiéu chi
dich t& hoc bénh CHA cua Chuong trinh Quéc gia phong chong CHA [66], [34] da
trién khai va duoc cin ctr vao diéu kién thuc tién cua dia phuong, kha nang trién
khai cta luan an, gom: muac do bénh, gigi tinh, khu vuc sinh séng va nghé nghiép
cha yéu trude day [23], [50].

Luan &n tién hanh khao sat diéu tra tai 4 chi hoi NCT: phuong Trung Do,
Phuong Bén Thay (thuoc vang ven thanh phd), va két qua bbc tham ngiu nhién
thém 2 phuong & Trung tdm thanh phd, d6 1a phuong Hung Binh va phuong Hung
Phic (Phu luc 1).

S6 phiéu khao sat phat ra: 100 phiéu/ phuong, 50 phat ra cho nam, 50 phét ra
cho nit. Téng phiéu: 400 phiéu (200 nam, 200 nit).

S6 phiéu thu vao hop 1&: nam 189 phiéu, nir 192 phiéu, n=381.

Két qua khao sét ty 1¢ phan b6 CHA & NCT tai thanh phé Vinh theo gidi tinh
va muc d6 bénh duoc thé hién & bang 3.1.

Bang 3.1. Ty Ié phan bo cao huyét ap ciia ngudi cao tudi tai thanh phd Vinh
theo giai tinh va mire d9 bénh (n=381)
Pa Két qua khao sat
LU P Pj 1 Dj 2 Pj 3 CHA
mi % m| % | m | % mi %

1 |Nam(n=189) | 55 | 29,10 | 10 | 529 | 7 |3,70| 72 | 38,09
Nir (n=192) 53 2760 | 11 [ 573 | 6 | 3,13 70 36,46
3 | Chung (n=381) | 108 | 28,35 | 21 | 551 | 13 | 341 | 142 37,27

N
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Bang 3.1 cho thay, ty 1¢ NCT bi CHA tai thanh phd Vinh giam dan theo mic
d6 nang cua bénh. Cu thé, ty 16 CHA do 1 cao nhat (chiém 28,35%), tiép sau do 1a
CHA d6 2 va do 3, lan luot 12 5,51% va 3,41%.

Ty 18 phan bd mic do bi CHA theo gigi tinh cia NCT bj CHA d 1, cho thay
0 nam cao hon nir (29,10% so vaéi 27,60%). Ty I€ nay ciing thu dugc tuong tu &
CHA d6 3, con nhom NCT bi CHA d6 2 gitra nam va nir lai lai coO ty I¢é tuong
duong nhau (5,29% so véi 5,73%).

Xét vé ty 18 chung két qua khao st cho thay, ty 16 NCT bi CHA la kha cao &
ca nam va nir vai ty 1€ chung la 37,27%.

Khu vuc sinh séng ciing 13 mot trong nhitng yéu t6 dich té hoc duoc dé tai tién
hanh khao sat. Trong d6, NCT séng & ving trung tdm thanh phd, co diéu kién
CSVC phét trién 1a phuong Hung Binh, Hung Phuc; khu vuc Trung D6, Bén Thiy
la khu vuc ving ven thanh phd, noi tap trung dong dan cu 1a lao dong phé théng.
Két qua khao sat thé hién ¢ bang 3.2.

Biing 3.2. Ty 1€ phan bo cao huyét 4p dé 1 ciia ngudi cao tuoi tai
thanh pho Vinh theo khu vuc sinh song (n=381)

Két qua khao sat
TT Khu vuc sinh séng NCT CHA d6 1
n mi %
1 | Hung Phiic 93 28 30,11
2 | Hung Binh 97 31 31,96
3 | Bén Thuy 95 25 26,32
4 | Trung Do 96 24 25,00

Két qua trén bang 3.2 cho thay, véi s6 luong NCT duoc khao sat & mdi
phuong la twong duong, thi ty 1€ NCT bi CHA d6 1 ¢ hai phuong thudc trung tdm
thanh phd 1a cao hon ¢ khu vuc ving ven.

Theo céc chuyén gia, nghé nghiép ciing 1a mot trong nhitng yéu té lién quan
dén ty 1 CHA, vay nén, dé tai da tién hanh khao sét vé ty ¢ phan b bénh CHA do
1 véi yéu t6 nghé nghiép chinh_truéc day ciia NCT tai thanh phé Vinh.

Nguoi cao tudi & thanh phd Vinh 1am nhiéu nghé nghiép khac nhau, dé khao
sat d¢ tai da phan thanh 3 nhom nghé nghiép cé cing dic diém chung.

Nhom nghé lao dong chan tay la nhiing nganh nghé nhu: coéng nhan, nhan
vién ban hang, tho ky thuat, tho xay, nong dan... Nhém nghé nay cé dic diém
chung 1 c6 su hoat dong nhiéu cua co bap.

Nhom nghé nhéan vién van phong, gido vién 1a nhiing nganh nghé nhu nhan
vién ban gidy, gi4o vién céc cip... Pac diém chung caa nhém nghé nay la hoat
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d6ng nhe nhang vé co bap nhung go bo, it thay ddi vé tu thé, c6 su phbi hop véi lao
dong tri 6c.

Nhom nghé nghiép chiu ap luc cao l1a nhitng nganh nghé nhu canh sét, cong
an, phong chay chira chay, y, bac si... Pic diém chung 1a thudng xuyén chiu dung
su cang thang tam ly do &p lyc cdng viéc, doi hoi trach nhiém cao va doc 1ap, phan
ung nhanh.

Két qua khao sat ty 1¢ phan bd CHA do 1 cta NCT tai thanh phd Vinh theo
yéu t6 nghé nghiép chinh trude day duoc thé hién & bang 3.3.

Bing 3.3. Ty 1& phan bd cao huyét ap d¢ 1 ciia ngwdi cao tudi tai
thanh pho Vinh theo nghe nghiép chinh trwéc diy (n=381)

Két qua khao sat
TT | Nghé nghiép chii yéu truée diy NCT CHA @ 1
n mi %
1 | Lao dong chan tay 103 25 24,27
2 | Nhan vién van phong, giao vién 166 46 27,71
3 | Nghé nghiép chiu &p luc cao 112 37 33,04

S lidu ¢ bang 3.3 cho thay, trong 381 d6i tugng khao sat, nhdm nghé nhan
vién vin phong, gido vién chiém sé lwong I6n hon, hai nhém nghé con lai chiém ty
s6 luong gan twong dwong nhau. Trong d6, nhém nghé nghiép chiu &p luc cao va
nhan vién vin phong, gido vién co ty 1& bi mac CHA d6 1 chiém ty 18 16n, tuong
ung la 33,04% va 27,71%.

3.1.1.2. Thuc trang yéu té nguy co bénh cao huyét ap ¢ nguroi cao tusi bi cao
huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Cao huyét ap la nhém bénh khong lay nhiém thuéc nhdm bénh tim mach va
dang trd thanh nguy@n nhan gay tir vong hang dau trén thé gioi. CHA thuoc nhém
bénh man tinh va gay hau qua nang né cho ngudi bénh dong thoi gy tn that 16n
vé kinh té, chinh tri, x& hoi; bénh tim mach noi chung va CHA noi riéng, thuong
khong xac dinh duoc nguyén nhan gay bénh rd rang ma chi xac dinh duoc céc yéu
t6 nguy co [65], [14], [20]. Vay nén, luan &n tién hanh khao sat cac yéu to nguy co
bénh CHA @6 1 cua NCT tai thanh phd Vinh dé c6 thém co sd khoa hoc cho viéc
xay dyng chuong trinh tap luyén phi hop cho ddi twong nghién ctu.

Trén co so tham khao tai liéu chuy@n mén, cac yéu té nguy co duoc xac dinh
dé khao séat bao gom: (1) tudi, (2) tién sir gia dinh c6 nguoi mac bénh tim mach
sém, (3) thoi quen dinh dudng, (4) mic d6 hoat dong thé Iyc, (5) thira can/ béo phi,
béo bung, (6) Thdi quen st dung chét kich thich. Céc tiéu chi khao sat nay duoc dé
Xuat dya theo hudng dan chan doan va diéu tri CHA cua Bo y té va Vién tim mach
qudc gia Viét Nam [63], [6].
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Khao sét thuc trang vé yéu té nguy co bénh CHA d6 1 & NCT tai thanh phé
Vinh dugc ching toi tién hanh song song voi diéu tra dich t& hoc caa bénh va su
dung phuwong phap chon mau va ¢& miu nhu nhau véi s6 phiéu phat ra 400, sb
phiéu thu vao hop 1¢ 381 (Phu luc 1).

(1) Vé yéu to tusi: Boi voi NCT, khi tudi cang cao thi ty 16 CHA cang ting,
do thanh dong mach bi 130 hoa va xo vita, 1am giam tinh dan hdi va tré nén cing
hon, vi thé 1am cho huyét &p tang cao hon. Theo WHO va Hiép hoi Tim mach Viét
Nam khuyén céo, tudi dugc xem 12 yéu t6 nguy co véi nam >55 tudi, nit >65 tuoi.
Déi tugng cua luan &n 1a NCT tir 60-74 tudi nén luan &n chia tudi cua ddi tuong
khao sat thanh 3 nhom dé khao sét ty 16 mac CHA d6 1 theo timg nhom tudi: tir 60
- 64 tuoi, 65 — 69 tudi va nir tir 70 — 74 tudi.

(2) Yéu to tién sir gia dinh c6 ngwoi mac bénh tim mach sém: Theo WHO,
bénh tim mach, trong d6 co6 CHA ¢6 thé c6 yéu té di truyén. Trong gia dinh néu
6ng, ba, cha, me bi bénh tim mach, CHA thi con cai ¢6 nguy co mac bénh nay
nhiéu hon. Vi vy, nhitng ngudi ma tién sir gia dinh c6 ngudi than bi CHA cang
can phai ¢6 gang loai bo cac yéu td nguy co ctia bénh CHA méi c6 thé phong tranh
duoc bénh nay.

Theo khuyén céo cua Bo y té, tién sur gia dinh méac bénh tim mach sém duoc
xem la yéu té nguy co khi trong gia dinh c6 nguoi mac bénh tim mach 13 nam truée
55 tudi va nit trudc 65 tudi [6], [96].

Két qua khao séat phan bé ty & bi CHA d6 1 ciia NCT tai thanh phé Vinh theo
tudi va tién st gia dinh c6 ngudi mac bénh tim mach sém duoc thé hién & bang 3.4.

Bang 3.4. Phan bé ty I¢ bi cao huyét 4p @6 1 ciia ngwoi cao tudi tai
thanh phé Vinh theo yéu té tudi va tién sir gia dinh cé nguwoi mic
bénh tim mach sém (n=381)

Két qua khao sat
TT Yéu to Gigitinh | NCT CHA d6 1
n mi %
N Nam 89 24 26.97
60 - 64 o Nit 81 22 | 27.16
2. 2. Nam 59 17 28.81
1 | Tueol 65 — 69 tuol Nt 68 20 29 41
N Nam 41 14 34.15
70— 74wl Nit 43 11| 2558
2 Tlfn Sil’ gla_dlnh co ng’u’(rl o5 16 64,00
mac bénh tim mach sém
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Bang 3.4 cho thay, cing yéu t5 nguy co tudi, thi tai thanh phd Vinh, ty 1¢
NCT nam bi CHA d6 1 cao nhat & nhom tudi tir 70 — 74 tudi, chiém 34,15%, cung
trong do tudi nay, c6 25,58% NCT nir bi CHA d6 1. Trong khi d6, do tuoi tir 65 —
69 tudi 1a d6 tudi co s6 NCT nir bi CHA d6 1 chiém ty 1¢ cao nhat 1a 29, 41%. Do
tudi 6 ty 16 NCT bi CHA do 1 thap nhat 1a 70 — 74 tudi dbi véi nit va 60 — 64 tudi
d6i voi nam.

Bang 3.4 ciing cho thay, trong 381 NCT duoc khao sat tai thanh phé Vinh, c6
25 NCT ¢4 tién st gia dinh mac bénh tim mach sém; trong nhém NCT bi CHA do
1 chiém toi 64% két qua khao sat cho thay rd yéu té tién st gia dinh c6 ngudi mic
bénh tim mach sém c6 nguy co rat cao trong mic bénh CHA.

(3) Yéu t6 théi quen dinh dwéng: Thoi quen dinh dudng bao gom 3 yéu td
nguy co 1a ché d6 an nhiéu chat béo, nhiéu mudi, it rau qua 1a yéu té nguy co cua
bénh CHA dugc luan an tiép tuc khao sat. Trong do:

Chat béo 1a thanh phan can c6 trong bira an dé cung cip ning luong du trix
cua co thé. Theo WHO, ning lwong do lipid cung cip nén khoang 25% (trung binh)
khong nén dudi 10% (it) va trén 35% (nhiéu) tong s6 ning luong cua khau phan an.
Néu thiéu lipid s& kéo theo thiéu cac vitamin tan trong dau (A, D, E, K). Néu an
nhiéu m& dong vat (co nhiéu niang luong, nhiéu acid béo bdo hoa, chat béo chuyén
hoa va cholesterol — chat béo xau), dac biét duoc ché bién & nhiét d6 cao s& dé mic
c4c bénh tim mach. Nhung néu an dau thyc vat (khong cé cholesterol, c6 nhiéu
acid béo chua bdo hoa, trir du nhan hat co, dau dira — chat béo tbt) s& cd loi cho
viéc phong va chira cac bénh xo vita dong mach, CHA nhiéu hon. Lac, virng nho,
la nhirng hat c6 nhiéu dau, s luong lipid thuc vat nén chiém 30% trong tong s6
lipid cua khau phan an [65], [23], [63], [62]. Vi vay ché d6 an nhiéu chat béo bao
gom nhiéu vé % tong niang luong trong khau phan an va nhiéu néu thira céc acid
béo b&o hoa, chat béo chuyén hoa (chat béo xau). Luan an chia thanh 3 nhom lya
chon ddi véi yéu t6 an nhiéu chat béo cho dbi twong phong van:

Nhiéu: néu an >35% calo tir chat béo so Véi tong nang lwong can thiét cua
khau phdn dn/ ngay.

Trung binh: néu dn 10-35% calo tir chat béo so Véi téng nang heong can thiét
cua khau phan dan/ ngay.

it: néu an < 10% calo tir chat béo so Véi téng nang lwong can thiét cia khau
phan an/ ngay.

Theo khuyén céo cua Vién dinh dudng Quéc gia Viét Nam, nong do mudi cua
céc chat dich trong co thé 1a 6n dinh. Vi thé khi an nhidu mudi 1am ting ap luc
tham thau trong mau, co thé s& phai can thém nude dé duy tri 6n dinh ndng d6 dich
thé. Pap Gng Vi yéu cau ndy, cam giac khat nude s& xuat hién 1am cho ngudi an


https://vi.wikipedia.org/wiki/Lipid
https://vi.wikipedia.org/wiki/M%E1%BB%A1
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%E1%BB%87nh_tim_m%E1%BA%A1ch
https://vi.wikipedia.org/wiki/Cholesterol
https://vi.wikipedia.org/wiki/C%E1%BB%8D
https://vi.wikipedia.org/wiki/D%E1%BB%ABa
https://vi.wikipedia.org/wiki/X%C6%A1_v%E1%BB%AFa_%C4%91%E1%BB%99ng_m%E1%BA%A1ch
https://vi.wikipedia.org/wiki/T%C4%83ng_huy%E1%BA%BFt_%C3%A1p
https://vi.wikipedia.org/wiki/L%E1%BA%A1c
https://vi.wikipedia.org/wiki/V%E1%BB%ABng
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man phai uéng nhiéu nudc, déng nghia voi viée ting dung lugng méu va ting ap
lyc 18n thanh mach. Hién tuong nay kéo dai s& 1am ting huyét p. Bén canh do, an
man s& lam ting cudng d6 1am viéc caa hé théng tim mach, than va tiét niéu nén
sém dan tgi suy giam chirc ning hoat dong cia cic hé co quan nay nhu suy tim,
suy than. B4i voi nhitng ngudi d3 mac bénh ting huyét ap, suy tim, suy than va suy
gan, an nhiéu mudi s& 1am bénh tién trién nhanh hon. Theo khuyén cdo caia WHO
thi murc tiéu thu mudi trung binh/ ngay ddi véi ngudi truong thanh 1a 2g natri/ngay
hay 59 mudi/ngay (trong duong 1 thia café mudi) [62], [96]. Luan &n chia thanh 3
nhém lya chon d6i véi yéu t dn nhiéu mudi cho déi twong phong van:

Nhiéu: néu dn > 5g muéil ngay

Trung binh: néu dn khodng 59 muai/ ngay

it: néu an < 5g mudil ngay

Ché d6 an it rau qua 12 mét trong nhirng yéu té nguy co cua bénh CHA duoc
dé tai lya chon khao séat. Theo khuyén céo cia WHO va Vién dinh dudng Quéc gia
Viét nam, ché do an it rau qua 12 yéu t6 nguy co cua bénh CHA véi ngudi dn
<400g rau qua/ ngay, trong d6 c6 <100g trai cay chin/ ngay [96], [62]. Luan an
chia thanh 3 nhém lya chon d6i véi yéu t6 an it rau qua cho d6i twong phong van:

Nhiéu: néu én > 400g rau qua/ ngay, trong d6 co > 100g trai cay chin/ ngay

Trung binh: néu an khoang 400g rau qua/ ngay, trong d6 c6 100g trai cay
chin/ ngay

it: néu an < 4009 rau qua/ ngay, trong d6 c6 <100g trai cay chin/ ngay

Két qua phan b ty 16 bi CHA d6 1 cia NCT tai thanh phé Vinh theo thoi
quen dinh dudng, gom 03 yéu t6 nguy co: dn nhiéu chat béo, nhiéu muébi, it rau
qua, dugc thé hién qua bang 3.5.

Bing 3.5. Phan bd ty 18 bi cao huyét 4p dd 1 ciia ngudi cao tudi
tai thanh pho Vinh theo thoéi quen dinh dwéng (n=381)

Két qua khao sat
TT Yéu to Micds  NCT (n=381) CHA dé 1 (n=108)
: mi mi %
Nhiéu 165 61 36,97
1 | Nhiéu chat béo | Trung binh 129 31 24,03
it 87 16 18,39
Nhiéu 168 62 36,90
2 | Nhiéu mudi Trung binh 130 32 24,62
It 83 14 16,87
Nhiéu 81 22 27,16
3 |ltrauqua Trung binh 137 38 27,74
It 163 48 29,45




64

Bang 3.5 cho thay, trong 381 NCT duoc khao sét, c6 165 NCT tai thanh phé
Vinh ¢6 ché do in nhiéu chat béo nhiéu hon muc khuyén nghi va chiém ty I¢ cao
nhat. C6 129 NCT sir dung nhiéu chat béo & muac d6 trung binh, va chi 87 NCT sir
dung chét béo it hon khuyén nghi.

Bang 3.5 ciing cho thay, NCT thuéc nhém sir dung chat béo ¢ cap do nhiéu
hon khuyén nghi hodc bang khuyén nghi c6 ty 1¢ bi CHA d6 1 cao nhat, lan luot Ia
36,97%, 24,03%. Ty Ié bi CHA d6 1 thap hon véi NCT thudc nhom sir dung chat
béo & muc it hon khuyén nghi véi 18,39%.

Ché d6 an nhiéu mudi la ché do an >5g mudi/ ngay (twong duong 1 thia café
mubi). Két qua ¢ bang 3.5 cho thiy, NCT & thanh phé Vinh chu yéu cé théi quen
c6 ché do an nhiéu mudi hon muc khuyén céo, hoic bang muc khuyén céo trung
binh. Chi c6 83 NCT c6 thoi quen sir dung mudi it hon khuyén céo, chiém ty 1&
thap nhat. Biéu nay phan nao phan anh khach quan vé thoi quen dn man cta nguoi
dan thanh phé Vinh néi riéng va khu vuc mién Trung noi riéng.

Bang 3.5 ciing cho thdy mot thuc trang rat dang bao dong 1a thoi quen dn man
ty 1& thuan véi ty 1& bi mac CHA d6 1 & NCT. Pac biét, & mic d6 an nhiéu mudi
hon khuyén céo thi s6 lugng NCT bi CHA d6 1 chiém ty 1¢ cao nhat 1a 36,90%. Ty
16 nay 13 24,62 % NCT bi CHA d6 1 ¢ ngudi c6 théi quen dn mudi bang ngudng
trung binh, va chi c6 16,87% NCT bj CHA d6 1 c6 thoéi quen an it mudi hon
khuyén céo.

Bang 3.5 ciing cho thay, phan Ién NCT & thanh phd Vinh ¢o théi quen an rau
qué it hon muac khuyén céo. Trong khi d6, ché d6 an nhiéu rau va trai cay la ché do
phl hop nhiam hd tro cho viéc phong va hd trg diéu tri CHA dugc WHO va Vién
dinh dudng Quéc gia Viét Nam khuyén céo. O yéu t6 nguy co bénh CHA do 4n it
rau qua, ¢ su chénh Iéch khdng qué 16n vé sé luong NCT bi CHA d6 1 & cac mic
tiéu thu rau qua khac nhau, su chénh léch nay theo xu hudng ting cao néu in rau
qua it hon muc khuyén cdo va giam xubng & mic trong dwong nhau néu an rau
qua trung binh hozc nhiéu hon mic khuyén cdo. S6 NCT bi CHA d6 1 trong yéu té
an it rau qua & cac cap do so véi khuyén céo nhiéu, trung binh va it hon, lan luot
chiém 27,16%, 27,74% va 29,45%. Trong d6, NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd
Vinh chii yéu c6 thoi quen an it rau qua dudi mac khuyén céo.

Két qua ¢ bang 3.5 va két qua qua trao doi truc tiép voi ddi twong phong van
lién quan dén thoi quen dinh dudng an nhiéu chat béo, nhiéu mudi va it rau qua ¢
NCT thanh phd Vinh cho thay, NCT tai thanh phd Vinh, dic biét 1a NCT bj CHA
d6 1 dang co thoéi quen dinh dudng chua phu hop véi bénh CHA.
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(4) Yéu té mite do rén luyén thé lyc: Chuong trinh muc tiéu Québc gia phong
chéng tang huyét ap cua Vién tim mach Viét Nam ciing canh béo rang, muc do rén
luyén thé luc lién quan dén bénh tim mach va CHA, trong do, it rén luyén thé luc
la yéu t6 nguy co cua bénh CHA. Theo WHO va Thong tu quy dinh danh gia
phong trao tap luyén TDTT quan ching cua Bo van hoa, thé thao va du lich Viét
Nam, mot ngudi duoc xem 1a ¢6 rén luyén thé lee thudng xuyén khi tham gia tap
luyén téi thiéu 3 budi/ tuan va thoi gian trong mdi budi tir 30 phat tré 18n [63], [6],
[7]. Vay nén, dé tai dua vao can ctr nay dé phan chia yéu té mic do rén luyén thé
luc cua ddi trong khao sat thanh 3 cap do:

Thirong xuyén: Néu rén luyén thé luc tir 3 budi mdi tuan, tir 30 phat/budi.

Thinh thoang: Néu thinh thoang rén luyén thé luc

Khoéng bao gio: Néu it khi rén luyén thé lec, luén dudi 3 budi mdi tuan, dudi
30 phat/ budi.

Két qua khao séat vé yéu té nay dugc phan anh & bang 3.6.

Bang 3.6. Phan bé ty 1& bi cao huyét ap d6 1 ciia ngwoi cao tudi
tai thanh phé Vinh theo yéu té mirc dd rén luyén thé luc

Két qua khao sat
TT Yéu to Mirc d6 NCT (n=381) | CHA d¢ 1 (n=108)
mi mi %
. Thuong xuyén 172 35 20,35
Mirc do ren

1 \ Thinh thoang 146 45 30,82
luyén the luc _ -

Khéng bao gio 63 28 44,44

Két qua ¢ bang 3.6 cho thay, phan I6n NCT & thanh phd Vinh c6 thdi quen tap
luyén TDTT thuong xuyén hozc thinh thoang c6 rén luyén thé luc. Cu thé, vai yéu t6
mtc d6 rén luyén thé luc, c6 172 NCT chon thudng xuyén rén luyén thé lyc; 146 NCT
chon thinh thoang; chi c6 63 NCT ¢ thoi quen khdng bao gio rén luyén thé hec. Voi
nhoém NCT bj CHA d6 1 tai thanh phd Vinh duogc khao sét cho thay: c6 téi 44,44%
NCT bi CHA d6 1 néu khong bao gid rén luyén thé luc. Ty 1¢ nay it hon han di voi
NCT thinh thoang hodc thuong xuyén rén luyén thé luc, lan luot 1a 30,82% va
20,35%.

(5) Yéu to thira can/ béo phi, béo bung: Theo cac chuyén gia, can ning c6 quan
hé vai ty 16 miac CHA, ngudi béo phi hay ngudi ting can theo tudi cling lam ting
nhanh huyét p. Thira can, béo phi 1a yéu to nguy co véi bénh CHA néu BMI>23
kg/m? (theo phan loai BMI danh cho nguoi chau A). Dé khao sat vé phan bd ty 1¢ bi
CHA d6 1 ctia NCT tai thanh phé Vinh theo yéu té thira can, béo phi, dé tai tién hanh
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do chiéu cao dung, can ning cua d6i twong khao séat, &p dung cach tinh va cach phan
loai BMI cia WHO danh cho ngudi chau A.

Bén canh yéu t6 thira can, béo phi thi béo bung hay béo ving trung tim ciing 1a
mot chi tiéu duogc cac chuyén gia xac dinh 14 yéu t6 nguy co véi bénh CHA, dic biét,
khi s6 do vong eo & nam > 90cm va & nix > 80cm [78], [70], [6].

Két qua khao sat phan bd ty 1¢ bi CHA d6 1 caa NCT tai thanh phd Vinh theo
yéu yéu té nguy co thira can/ béo phi va béo bung dugc thé hién qua bang 3.7.

Bang 3.7. Phan bd ty 1é cao huyét ap d 1 ciia ngwoi cao tudi tai
thanh phd Vinh theo yéu té thira can/ béo phi, béo bung (n=381)

Két qua khao sat
TT Yéu to NCT CHA dp 1
X +§ | Cv X +§ | Cv
1 | Thura can/ béo phi (BMI) | 23,14 | 2,01 | 8,67 | 23,79 | 1,92 | 8,08
Béo bung
2 p i 86,02 | 841 | 9,78 | 90,34 | 8,33 | 9,23
(S6 do vong eo)
Két qua phan loai
_ NCT CHA dp 1
Loal
mi mi %
Thap gay 6 2 33,33
Binh thuong 185 34 18,38
1.1 o Thura can 124 49 39,52
Thura can/ béo phi (BMI)
Béo phi d6 1 64 22 34,38
Béo phi do 2 2 1 50,00
Béo phi do 3 0 0 0
Béo bun Nam >90 107 34 31,78
m )
PO T h=18e) | T
2.1 | (S0 do vong NG
u
€o) >80cm 102 35 34,31
(n=192)

Bang 3.7 cho thdy, BMI va s do vong eo trung binh & NCT néi chung va
NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh pho Vinh néi riéng 1a dong déu véi Cy < 10%; tuy
nhién BMI trung binh va sé do vong eo trung binh cua NCT bi CHA d6 1 déu cao
hon so véi NCT néi chung. Trong d6, NCT tai thanh phé Vinh ¢c6 BMI & muc binh
thuong va thira can 1a cha yéu, chi ¢6 6/381 NCT c6 BMI dang thap, gay.
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Xét vé ty 16 NCT bi CHA db 1 trong tirng khoang BMI khéc nhau cho thay, ty
16 NCT bj CHA d6 1 chiém ty 1¢ rat cao d6i voi nhom ngudi c6 BMI & dang thira
can va béo phi do 1, lan luot 12 39,52% va 34,38%. O nhom NCT bi béo phi d6 2,
c6 toi 50% NCT bi CHA d6 1, & nhém BMI dang thap gay, khong thuoc nhom
nguy co cua bénh CHA thi van c6 33,33% bi CHA va déu & d6 1; Tuy nhién, do s6
luong NCT thudc nhom béo phi @6 2 va nhém thap gay chiém ty 18 thap trong tong
dbi twong khao sét, nén luan an cho rang, ty I& nay chwa mang tinh dai dién cho
mau nghién ciu.

Véi s do vong eo trung binh, chi tiéu nay 1a 86,02 + 8,41 cm ddi vi NCT va
90,34 + 8,33 cm dbi v6i NCT bi CHA do 1. C6 209/381 NCT c6 sb do vong eo
vuot qua muc khuyén céo, chiém 54,85% sb ddi tuong dugc khao sat. Trong s6
NCT nam c6 s6 do vong eo > 90 cm, c6 31,78% bi CHA d6 1. Trong s6 NCT nir cO
s6 do vong eo > 80 cm thi ¢ 34,31% trong sd d6 1a CHA do 1.

(6) Yéu to thoi quen siz dung chat kich thich: Théi quen hat thuée 14, thude
lao, sir dung chat kich thich nhu ruou, bia ciing 1a nhitng yéu té duoc xac dinh 1a
nguy co ddi véi ngudi bi CHA. Do trén thuc té, ty 16 nam gigi st dung ruou bia
hay hut thudc 14, thude 1ao cao hon han nit gigi nén dé ¢ két qua khao sat cu thé va
chinh xac nhat cho hai yéu té nay, dé tai tién hanh thong ké riéng biét gitra ty Ié
nam va nir.

Luan an da chia mie do hat thude 14, thude lao thanh 3 mae do: thwong xuyén,
thinh thoang va khong bao gio.

Theo khuyén céo cua Bo Y té Viét Nam, udng nhiéu ruou, bia la yéu t6 nguy
co véi bénh CHA néu ubng nhiéu hon 3 cbc chuan/ngdy (nam), 2 cdc chuan/ngay
(ni¥) va tong cong nhiéu hon 14 cdc chuan/tuan (nam), 9 céc chuan/tuan (nix). 1 coc
chuan chaa 10g ethanol twong duwong véi 330ml bia hoic 120ml ruou vang, hoic
30ml ruou manh [23], [6]. Dé tai da phan loai yéu t6 nguy co udng nhiéu ruou bia
thanh 3 muc d6: nhiéu, trung binh va it theo khuyén céo cia B Y té.

Két qua khao sat sy phan bd ty 18 bi CHA d6 1 & NCT tai thanh phé Vinh theo
th6i quen sir dung chat kich thich qua hai yéu té huat thudc 14, thudc 1ao va uéng
ruou, bia & nam va nir duoc thé hién ¢ bang 3.8.
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Bang 3.8. Phan bé ty 1& bi cao huyét ap do 1 ciia ngwoi cao tudi tai
thanh phé Vinh theo thdi quen sir dung chat kich thich (n=381)

oy Két qua khao sat
TT 4 Mirc do NCT (n=381) CHA d¢ 1 (n=108)
Giei tinh mi Giai tinh mi %
) Thuong | Nam (n=189) 41 | Nam (n=55) 9 21.95
;‘:ZC xuyén | N (n=192) 2 | N (n=53) 2 [100.00
. Thinh Nam (n=189) 83 | Nam (n=55) 34 | 40.96
thude thoang | N (n=192) 5 Nir (n=53) 3 | 60.00
3o Khéng | Nam (n=189) 65 | Nam (n=55) 12 | 18.46
bao gio | Nir (n=192) 185 | Nir (n=53) 48 | 25.95
’ Nhidy Nam (n=189) 41 | Nam (n=55) 12 | 29.27
uong Nir (n=192) 3 Nir (n=53) 2 | 66.67
, nhiéu | Trung | Nam (n=189) 96 | Nam (n=55) | 32 | 33.33
ruou | binh Nir (n=192) 14 | N (n=53) 9 | 64.29
bia it Nam (n=189) 52 | Nam (n=55) 11 | 21.15
Nir (n=192) 175 | Nir (n=53) 42 | 24.00

Két qua ¢ bang 3.8 cho thay, & nam NCT chi c6 65/189 NCT khéng bao gio
hat thudce 14, thude 1ao, ty 18 con lai 1a dbi twong van sir dung thuée 14, thudc lao &
cap do thinh thoang chiém ty 1¢ cao nhat 83/189 NCT, thudong xuyén c6 41/189
NCT. Trong khi d6, ddi voi nit NCT, chii yéu c6 théi quen khong bao gio hit
thudc 14, thudc 1ao véi 185/192 lya chon, chi ¢c6 5 NCT nit thinh thoang hat thudce
14, thudc 1a0 va c6 2 NCT nit hit thudc 14, thube 1ao thudang xuyén.

O nhém NCT bi CHA d6 1 dugc khao sat, ty 16 NCT c¢d thdi quen hat thude
14, thudc 130 du 12 cap d6 thuong xuyén hay thinh thoang déu c6 ty 1¢ bi mac CHA
d6 1 cao hon nhom ddi twong khong bao gio hat thude 14, thube lao.

O NCT nit bji CHA d6 1 ty 1é bi CHA d6 1 rat cao du hat thude 14, thude 130 ¢
cap do thudng xuyén (100%) hay thinh thoang (60%), tuy nhién, do s6 lugng NCT
nit hut thudc 14, thudce 130 rat thap, nén luan an cho rang, sé liéu théng ké nay chua
c6 tinh dai dién cho mau nghién cau.

O yéu t udng nhiéu ruou bia, théi quen udng rugu bia thuong vai NCT nam,
NCT nit c6 ty 1¢ udng ruou bia chu yéu it hon muc khuyén céo. Trong d6, NCT
udng ruou bia & muac nhiéu hay trung binh so véi mac khuyén cao déu co ty Ié bi
CHA d6 1 cao hon nhém udng ruou bia it hon mirc khuyén c&o ¢ ca nam va nit.
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Tuy nhién, s liéu bang 3.8 ciing phan &nh, NCT thinh thoang hut thuéc 14,
thudc 130 hay udng ruou bia muac trung binh so véi khuyén céo lai c6 ty 1é bi CHA
d6 1 cao hon nhom hat thubc 14, thube 1ao thudng xuyén hay sir dung nhiéu ruou
bia hon muc khuyén céo. Bang phuong phap trao doi truc tiép, ching toi dugc biét,
ty 18 NCT c6 hut thude 14, thudc 120, st dung ruou bia hién tai 1a cao d6i véi nam
nhung thuc té sb liéu nay da giam xubng so véi truée day do co nhiéu NCT nam da
bo hoic giam thudce 14, thude 130 va udng nhiéu ruou bia khi tinh hinh stc khoe c6
dau hiéu suy giam.

3.1.2. Ddnh gid thuc trang vé sirc khée ciia ngwoi cao tusi bi cao huyét ap
dg 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

3.1.2.1. Lua chon tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe cia nguoi cao tudi bi
cao huyét &p dé 1 tgi thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Dic diém Ion nhat & NCT 1a d6 tudi dang dién ra qua trinh 130 hoa, cd sy suy
giam vé chirc ning cua cac hé co quan trong co thé. Pic diém nay anh huong téi
cac van dé lién quan dén stc khoe caa NCT.

Theo WHO, sirc khoe 1a trang thai thoai mai toan dién vé thé chat, tinh than
va xa hoi va khdng phai chi bao gém c6 tinh trang khéng c6 bénh hay thuong tat.

Ddi voi NCT bi CHA d6 1 12 nhém vira ¢6 dic diém chung vé sac khoe cua
NCT, vira c6 dic diém riéng vé sic khoe cua bénh CHA, vi vay, can xay dung bo
tiéu chi phi hop dé danh gia tinh trang stic khoe cho dbi twong nay.

Can cu theo khéai niém sac khée cua WHO, luan an dé xuat danh gia tinh
trang stic khoe NCT bi CHA d6 1 qua 4 tiéu chi: hinh théi, chtic nang, nang luc thé
chat va tu danh gia tinh trang sac khoe ban than vai 33 chi tiéu. Dé lya chon dugc
bo tiéu chi dam bao d6 tin cdy va khach quan, dé tai tién hanh phong van 35
chuyén gia vé linh vuc GDTC, Y té va yoga vé van dé nay.

Quan diém cua luan an khi lya chon b tiéu chi danh gia tinh trang stcc khoe
NCT bi CHA d6 1: (1) cac tiéu chi, chi tiéu can phan anh dwgc toan dién cc thanh
phan céu trdc, tinh trang stc khoe cua dbi twogng NCT bi CHA d6 1; (2) tiéu chi,
chi tiéu can don gian, dé thyc hién, dé 4p dung va phat trién mé hinh cho cac CLB
yoga, phong tap.

Cac chuyén gia lva chon 1 phuong an phu hop nhat cho mdi chi tiéu va cho
diém theo thtr ty wu tién: U tién 1: 5 diém, wu tién 2: 3 diém, uu tién 3: 1 diém.
Nhitng chi tiéu dat tir 80% tong diém tdi da tro 18n duoc sir dung 1am can cir dé lua
chon b tiéu chi, chi tiéu danh gia tinh trang sic khoe cia NCT bi CHA d6 1 tai


https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Th%E1%BB%83_ch%E1%BA%A5t&action=edit&redlink=1
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thanh phé Vinh — tinh Nghé An. Két qua phong van chuyén gia vé lya chon tiéu
chi, chi tiéu danh gia tinh trang sic khoe caa NCT bi CHA d 1 tai thanh phé Vinh
— tinh Nghé An thé hién & bang 3.9 (Phu luc 3).
Bang 3.9. Két qua phéng van chuyén gia vé lwa chen tiéu chi, chi tiéu
danh gia tinh trang sic khée ciia ngwoi cao tudi bi cao huyét ap @o 1
tai thanh pho Vinh — tinh Nghé An (n=35)

Két qua (mj) Piém so
Tiéu . Uu | Uu | Uu | _,
TT ] Chi tiéu ) _ _ Tong
chi tién | tién | tién ] %
diem
1 2 3
CTHTL. Céan nang (kg) 7 8 20 79 | 45,14
CTHT2. BMI (kg/m?) 35 0 0 175 100
CTHT3. Chu vi vong eo 35 0 0 175 100
Hinh M)
1 théi CTHT4. WHR 9 10 16 91 | 52,00
CTHTS5. % md (%) 31 4 0 167 | 9543
CTHTS6. % co (%) 31 4 0 167 | 95,43
CTXI-_IT7. Tudi sinh hoc 11 9 15 97 55,43
(tuoi) - ‘
CT,CNl. Tan so tim (lan/ 35 0 0 175 100
phat)
CTCN2. HATT (mmHg) 35 0 0 175 100
CTCN3. HATTr (mmHg) | 35 0 0 175 100
CTCNA4. Huyét ap trung
binh (mmHg) 8 9 18 85 | 48,57
C;FCNS.,Tan so ho hap 28 7 0 161 | 92.00
(lan/ phat)
CTCNS6. VC (lit) 30 5 0 165 | 94,29
CTCNY. Thoi gian nhin
5 Chirc | tho tdi da (s) 4 8 23 67 | 3829
nang | CTCN8. Khanangchity | 55 | g | o | 175 | 100
(so chir so xép dugc)
CTCNO. Tri nhé ngan
han (sb chit s6 nhg duoc) 35 0 0 | 175 100
CTCN10. Thoi gian phan
Xa thi van dong don gian 11 8 16 95 54,29
(s)
CTCNL11. Thoi gian phan
Xa thi van dong phuec tap 9 9 17 89 50 86
(s) ’
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Két qua (mj) Piém so
Tiéu . Uu | Uu | Uu | _,
TT ] Chi tiéu ] _ _ Tong
chi tién | tién | tién . %
diem
1 2 3
SFTCT1. Ngoi ghé -
dung 18n 30 gidy (l1an) 3 0 0 | 15| 100
SFTCT2. Ngoi ghe - 35 | 0 | o | 175 | 100
nang ta tay 30 giay (lan)
Ning SFTCT3. Ngoi gh¢ - cui 35 0 0 175 100
lyc thé | Luon tay (em)
3| chit ?;)T CT4.Bibo 6 phut 18 | 7 | 10 | 121 | 69,14
(SFT) ———
SFTCT5. Nang gol tai
ché 2 phit ( s6 1an) S O Rl
SFTCT6. Ngoi ghé -
dang day-di 8 budc 26 9 0 157 | 89,71
(gidy) q
SF36CT1. Hoat dong thé
chit (%) 35 0 0 175 100
SF36CT2. Vén dé vé stc
khoe thé chat (%) 24 11 0 153 | 8743
T}r SF':’>6C:I'3. \{an deé vé suc 35 0 0 175 100
danh khoe cam xuc (%)
gia tinh S!:36C,T4. Nang luong va 99 13 0 149 | 8514
trang | cam xdc (%)
4 StrC SF36CT5. Cam xuc vui
Khée ot (%) 27 8 0 159 | 90,86
ban SF36CT6. Hoat dong xa
than hoi (%) 27 8 0 159 | 90,86
(SF36) | SF36CT7. Dau don (%) 25 8 2 151 | 86,29
SF36CT8. Stc khoe
chung (%) 35 0 0 175 100
SF36CT9. Thay doi suc
khoe (%) 31 4 0 167 | 95,43

Qua bang 3.9 cho thay, theo nguyén tic dit ra, ching t6i di lya chon dugc 25/33

chi tiéu. Trong d6 c6 4/7 chi tiéu vé hinh thai, 7/11 chi tiéu vé chirc ning, 5/6 chi tiéu vé

ning luc thé chat va 9/9 chi tiéu vé ty danh gia tinh trang stic khoe ban than.
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Song song véi viéc théng ké két qua phong van lya chon theo tong diém toi
da, chung t6i tién hanh xac dinh tinh tuong quan ndl tai cua phiéu hoi bang hé sd
Cronbach’s Alpha. Theo quy udc cua De Vellis (1991) thi mét tap hop cac muc hoi
dung dé do luong dugc danh gia tét phai cd hé sé o > 0,8 va chi s6 twong quan
tong giira cac muc hoi (Corrected Item — Total Correlation) phai >0,3. Cac mirc gia
tri caa Alpha: I6n hon 0,8 13 thang do luong tét; tir 0,7 dén 0,8 14 sir dung dugc; tir
0,6 tro 18n 1 6 thé sir dung trong truong hop khai niém nghién cau 1a moi hoic 1a
méi trong béi canh nghién cau [90], [57]. Chinh vi vay, trong qué trinh nghién
ctru, néu hé sé Cronbach’s Alpha <0,6 hodc hé sé tuong quan cua bién thanh phan
véi bién tong <0,30, ching t6i s& tién hanh loai bién rac va kiém tra lai hé sd
Cronbach’s Alpha tong sau khi loai bién.

Két qua kiém dinh d6 tin cay caa nhém chi tiéu danh gia vé hinh thai duoc
trinh bay tai bang 3.10.

Bang 3.10. Két qua kiém dinh dd tin cay caa cac chi tiéu danh gia vé hinh thai

Gia tri Cronbach Alpha S6 bién quan sat
0,749 4
Tong cac muc théng ké
Bién | Trung binh thang | Phuong sai thang | Twong quan | Gié tri Cronbach
quan sat| do néu loai bién | donéu loai bién | tongthé |Alpha néu loai bién
CTHT?2 10,08 5,059 0,548 0,689
CTHT3 10,33 5,161 0,548 0,689
CTHTS 9,90 5,376 0,573 0,679
CTHTG6 10,29 5,035 0,514 0,710

Qua bang 3.10 cho thay: Ca 4 bién danh gia vé hinh thai déu c6 mdi tuong
quan manh véi bién tong véi hé sé Cronbach’s Alpha tong = 0,749 > 0,60 theo quy
dinh va hé sé twong quan cua cac bién thanh phan voi bién tong dat tir 0,514 toi
0,573 >0,30 va nho hon hé sb Cronbach’s Alpha tong. Nhu vay, cac chi tiéu trén
phl hop dé danh gia hinh thai

Két qua kiém dinh dd tin cay ctia nhom chi tiéu danh gia chirc ning duoc trinh
bay tai bang 3.11.
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Bang 3.11. Két qua kiém dinh d¢ tin ciy cia c4c chi tiéu danh gia vé chirc ning

Gia tri Cronbach Alpha S6 bién quan sat
0,787 7
Tong cac muc théng ké
Bién | Trung binh thang | Phuong sai thang | Tuong quan | Gia tri Cronbach
quan sat| do néu loai bién | do néu loaibién | tongthé |Alphanéu loai bién
CTCN1 19,16 16,798 0,498 0,763
CTCN2 19,41 16,416 0,570 0,749
CTCN3 18,99 17,018 0,552 0,754
CTCN5 19,36 16,077 0,564 0,750
CTCNG6 20,32 16,979 0,325 0,757
CTCNS8 19,14 16,556 0,538 0,755
CTCN9 19,30 16,131 0,615 0,741

Qua bang 3.11 cho thay: Twong ty nhu nhém chi tiéu danh gia vé hinh thai, ca 7
chi tiéu danh gia vé chic nang déu c6 mdi twong quan manh véi bién tong voi hé sb
Cronbach’s Alpha tong = 0,787> 0,60 theo quy dinh va hé s tuong quan ctia c4c bién
thanh phan vai bién tong dat tir 0,325 t6i 0,615 >0,30 va nho hon hé s6 Cronbach’s
Alpha tong. Nhu vay, cac chi tidu trén phl hop dé danh gia vé chire ning.

Két qua kiém dinh d tin cay cua nhom chi tiéu danh gia vé nang lyc thé chat
dugc trinh bay tai bang 3.12.

Bang 3.12. Két qua kiém dinh dd tin cay caa cac chi tiéu
danh gia ning luc thé chat

Gia tri Cronbach Alpha S6 bién quan sat

0,697 5

Téng cac muc théng ké

Bién | Trung binh thang | Phuong sai thang | Tuong quan| Gia tri Cronbach
quan sat | do néu loai bién | do néu loai bién | tongthé |Alpha néu loai bién

SFTCT1 12,61 8,061 0,516 0,622
SFTCT?2 12,19 8,387 0,519 0,625
SFTCT3 12,57 7,739 0,524 0,616
SFTCT5 13,51 8,239 0,394 0,623

SFTCT6 12,33 8,281 0,467 0,642
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Qua bang 3.12 cho thay: Ca 5 tiéu chi déu dam bao d¢ tin cy trong danh gia
ning luc thé chat, thé hién ¢ hé s Cronbach’s Alpha tong = 0,697 > 0,60 theo quy
dinh va hé sé twong quan cua cac bién thanh phan voi bién tong dat tir 0,394 toi
0,524 >0,30 va nho hon hé s6 Cronbach’s Alpha tong, Nhu vy, cac chi tiéu trén
phl hop dé danh gia vé niang luc thé chét.

V& céc chi tiéu ty danh gia tinh trang sic khoe ban than, két qua kiém dinh
do tin cay duoc trinh bay tai bang 3.13.

Bang 3.13. Két qua kiém dinh d@d tin cdy cta cac chi tiéu
tw danh gia tinh trang sic khée ban than

Gia tri Cronbach Alpha S6 bién quan sat
0,830 9
Tong cac muc théng ké
Bién | Trung binh thang | Phuong sai thang | Tuong quan| Gid tri Cronbach
quan sat | do néu loai bién | do néu loai bién | tongthé |Alpha néu loai bién
SF36CT1 28,62 27,651 0,455 0,821
SF36CT2 29,23 24,936 0,598 0,805
SF36CT3 29,16 24,219 0,650 0,798
SF36CT4 28,60 26,627 0,601 0,807
SF36CT5 28,81 25,376 0,583 0,806
SF36CT6 28,28 27,437 0,527 0,814
SF36CT7 28,45 26,553 0,506 0,815
SF36CT8 28,46 26,746 0,488 0,817
SF36CT9 28,97 26,107 0,440 0,825

Tuong tu nhu cac chi tiéu trén, két qua bang 3.13 cho thay, ca 9 chi tiéu tu
danh gia vé suc khoe ban than déu dam bao do tin cay vai hé sb Cronbach’s Alpha
téng = 0,830>0,60 theo quy dinh.

Sau khi tién hanh kiém dinh thang do bang hé s6 Cronbach’s Alpha, luan an
tién hanh kiém tra xem mo hinh ly thuyét (d4 xay dung theo timg nhém twong @ng

V6i céc noi dung danh gid) co phu hop véi thuc té khong bang phuong phap phan
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tich nhan t6 kham phé (St dung kiém dinh KMO trong phan tich EFA). Néu céac

bién dua vao tirg nhém phd hop va cé quan hé tuyén tinh, luan an s& giir nguyén
cac bién thudc timg nhém (thé hien & 0,5<KMO<1,00 va SIG<0,05); néu hé sé tai

nhan t6 caa cac bién thanh phan <0,50, luan &n s& loai dan ting bién va tién hanh

phan tich lai nhan t6 dé dat dugc md hinh chuan nhat. Két qua cu thé dugc trinh

bay tai bang 3.14.

Bang 3.14. Két qua kiém dinh @9 phu hep giira cac tiéu chi danh gia

tinh trang sirc khée ctia nguwdi cao tudi bi cao huyét ap do 1
tai thanh pho Vinh — tinh Nghé An

KMO and Bartlett's Test

Hé s6 KMO tdng 0,728

Kiém dinh Barlett Gia tri Chi binh phuong x4p xi 210,809
S6 lwong muc phan tich 28
Sig. 0,000

Téng phwong sai trich

Eigenvalues khai tao Tong trich xuat cua hé s6 tai binh phuong
Nhom | _, % phuong Hé s tai ,
Tong . % tich lay . . |% phuong sai| % tich liy
sai nhan to
1 2,335 | 46,692 46,692 2,335 46,692 46,692
2 0,994 | 19,878 66,570
3 0,759 | 15,179 81,749
4 0,560 | 11,204 92,953
Ma tran nhan té
Nhan t6
1
Tiéu chi danh gia vé hinh thai 0,744
Tiéu chi danh gi4 vé chirc nang 0,739
Tiéu chi danh gia vé nang luc thé chat (SFT) 0,691
Tiéu chi ty danh gia tinh trang suc khoe ban than (SF36) 0,634

Qua bang 3.14 cho thay: Céc tiéu chi danh gi4 tinh trang suc khoe caa NCT bi

CHA d6 1 tai TP, Vinh — tinh Nghé An duoc luan &n lua chon va kiém tra do tin cay
hoan toan phu hop, thé hién & hé s6 KMO = 0,728, théa man yéu cu 0,5<KMO<1,00
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& ngudng SIG<0,001. Hé sé tai nhan t6 = 2,335 >1,00 va tong phuong sai trich dat tir
0,634 t6i 0,744, théa man yéu cau trong khoang tir 0,5 t6i 1,00.
Két qua phan tich nhan t6 cac tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe caa NCT
bi CHA d6 1 duoc trinh bay tai bang 3.15.
Bang 3.15. Két qua phan tich nhan t6 tiéu chi danh gia tinh trang sirc khée caa
ngwoi cao tudi bi cao huyét &p tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Ma hoa Tiéuchil Tiéu chi 2 Tiéu chi 3 Tiéuchi4
CTHT2 0,875
CTHT3 0,866
CTHTS 0,841
CTHT6 0,839
CTCN1 0,856
CTCN2 0,853
CTCN3 0,817
CTCNS8 0,813
CTCNGb 0,809
CTCN5 0,848
CTCN9 0,837
SFTCT1 0,827
SFTCT2 0,802
SFTCT3 0,801
SFTCT5 0,798
SFTCT6 0,789
SF36CT1 0,786
SF36CT2 0,782
SF36CT3 0,757
SF36CT4 0,777
SF36CT5 0,792
SF36CT6 0,783
SF36CT7 0,788
SF36CT8 0,786
SF36CT9 0,764

Qua bang 3.15 cho thay: Sau khi kiém dinh thang do bang hé s6 Cronbach’s
Alpha va tién hanh phan tich nhan t6 kham phé, luan &n da lya chon dugc bo tiéu chi
danh gia tinh trang sirc khoe NCT bi CHA d6 1 gom 4 tiéu chi va 25 chi tiéu nhu sau:

Hinh théi (4 chi tiéu): danh gia BMI, chu vi vong bung, % ma, % co.
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Chirc ning (7 chi tiéu): danh gia chirc ning hé tim mach (tan sb tim, HATT,
HATTY); chirc ning hé hd hap (tan s6 hd hap, dung tich song VC); chirc ning than kinh
(kha nang chu y, tri nhd ngan han).

Nang luc thé chat (5 chi tiéu): danh gia qua 5 test trong b tiéu chi danh gia
nang luc thé chat SFT: Ngbi ghé-dung Ién 30 gidy, ngdi ghé nang ta tay 30 giay,
ngdi ghé-cui vuon tay, ndng goi tai chd 2 phit, ngoi ghé-dang day-di 8 budc.

Tu danh gia tinh trang sic khoe ban than (9 chi tidu): danh gia qua diém thuc
hién test SF36: hoat dong thé chit (%), Van dé vé suc khoe thé chat (%), Van dé vé
suc khoe cam xuc (%), Nang luong va cam xac (%), cam xuc vui tuoi (%), hoat
dong xa hoi (%), dau dén (%), stc khoe chung (%), thay déi sic khoe (%).

3.1.2.2. Thuc trang tinh trang sizc khée ciia nguoi cao tudi bi cao huyét ap do
1 tgi thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Luan an sir dung bo tiéu chi danh gia tinh trang sirc khoe NCT bi CHA d6 1
da duoc lua chon dé khao sat thuc trang sic khoe cua 108 NCT bi CHA do 1 tai
thanh phd Vinh. Két qua khao sat dic diém hinh thai dugc thé hién qua bang 3.16

Bang 3.16. Pic diém hinh thai ¢ ngudi cao tudi
bi cao huyét &p @ 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An (n=108)

T Véu th _ Ket qua khao sat
X o Cv
1 | Thua can/ béo phi (BMI) 23,79 1,92 8,08
2 | Béo bung (S4 do vong eo) 90,34 8,33 9,23
3 | % mo 34,99 4,04 11,55
4 | %co 56,35 5,21 9,24
Két qua phan loai
Phan loai mi %
Thap gay 2 1,85
Binh thuong 34 31,48
1.1, | Thira can/ béo phi (BMI) g:g‘; b > ;gg;
Béo phi d6 2 1 0,93
Béo phi d6 3 0 0,00
2.1 | Béo bung (S6 do vong eo) mg@gog (():rflm gg g;ﬁ

Két qua khao sat & bang 3.16 cho thay:

Nguoi cao tudi bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh c6 BMI trung binh khé cao
23,79 kg/m?, chi s6 BMI trung binh dang ¢ ngudng BMI cua nguoi ¢ thé trang
dang thé hinh thira can theo thang danh gia BMI cua nguoi Chau A. Chi tiéu sé do
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vong eo trung binh 90,34 c¢m, phan é&nh tinh trang béo bung déu vuot qua muc
khuyén céo cia WHO Vé giéi han sé do vong eo ddi vai nam <90 cm va nix < 80
cm. Co thé dugc cau tric bai cac thanh phan chinh nhu co, m&, nudc, khoang trong
xuong... Chi 6 % m& va % co trung binh caa NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd
Vinh lan luot 1a 34,99% va 56,35%.

Hoat dong caa hé tim mach, ho hap va than kinh tam ly vira phan anh tinh hinh
sic khoe NCT vira phan mue do bénh ly véi bénh nhan CHA. Dé danh gia tinh trang
sic khoe NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An théng qua hoat dong
chirc nang, dé tai khao sét cac chi tiéu nhu: tan sé tim, HATT, HATTr, tan s6 ho hap,
VC, kha ning chu ¥, tri nhé ngan han. Két qua phan anh ¢ bang 3.17.

Bang 3.17. Pic diém chirc ning & ngudi cao tudi
bi cao huyét 4p @ 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An (n=108)

Két qua kiém tra
TT Chi tiéu danh gia =
X 0 Cv
1 | Tan s tim (nhip/ phat) 79,37 3,31 4,16
2 | HATT (mmHg) 151,23 | 8,77 5,80
3 | HATTr (mmHg) 89,48 4,6 5,14
4 | Tan s6 ho hap (nhip/ phat) 23,57 3,04 12,88
5 | VC (lit) 2,43 0,23 9,32
6 | Kha niang chu ¥ (sb chir s6 xép duoc) 9,20 2,14 23,24
7 | Tri nhé ngan han (s6 chir sé nhé duoc) 3,09 0,80 25,98
Két qua phan loai
Loai mi %
Gioi 0 0,00
. . s Kha 0 0,00
6.1 | Kha nang chu y (so chir so xép dugc) _
Trung binh 5 4,63
Kém 103 95,37
Gioi 0 0,00
] , . . Kha 4 3,70
7.1 | Tri nhé ngan han (so chir s6 nhé dugc) .
Trung binh 6 5,56
Kém 98 90,74
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Két qua ¢ bang 3.17 cho thay:

Vé chirc nang tim mach: tan sé tim trung binh caa NCT bj CHA d6 1 tai thanh
phd Vinh 1a 79,37 + 3,31 lan/ phit, cao hon so véi chi s6 tan sb tim trung binh &
nguoi truong thanh (khoang 75 lan/ phut) nhung phu hop véi quy luat khach quan
vé dac diém lta tudi va bénh ly cua ddi tugng.

Chi s6 HATT va HATTr trung binh ciia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh
lan luot 12 151,23 + 8,77 mmHg va 89,48 + 4,6 mmHg.

Tan s ho hap trung binh caa di twong 1a 23,57 + 3,04 lan/ phat; VC trung
binh la 2,43 £ 0,23 lit.

Kha niang cha y trung binh cta déi twong khao sét 12 9,20 + 2,14 (chir sd),
thudc ngudng xép loai kém so vai bang danh gia kha nang chd y; tri nhé ngan han
trung binh caa dbi tuong 1a 3,08 + 0,80 (chir s6), & muc xép loai kém vé tri nhé
ngan han.

Do su 140 hda dién ra & déng thoi cac hé co quan nhu hé co bip, xuong khap,
than kinh, giac quan... nén & NCT thuong dién ra hién tuong dé bi té ngd, dé chan
thuong trong céc hoat dong van dong trong doi song hang ngay nhu di dung, bong
bé, cli xudng, NCT thuong kém nhanh nhay trong nhiing hoat dong thuong ngay
can van dung céc t6 chat van dong nhu sic nhanh, sic manh, mém déo, khéo 1éo.
Ning lyc thé chat duoc phan anh qua céc chi tiéu dic trung cho cac ning luc van
dong khac nhau théng qua cac test duoc thé hién ¢ bang 3.18 (Phu lyc 11).

Bang 3.18. Thuc trang ning luc thé chat & nguoi cao tudi bi cao huyét ap do 1
tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An (n=108)

Két qua kiém tra
TT Chi tiéu danh gia —

X o Cv
1 | Ngoi ghé - ding 1én 30 giay (lan) 12,31 1,43 11,57
2 | Ngoi ghé - nang ta 30 gidy (lan) 12,93 1,99 15,39
3 | Ngoi ghé - cai vuon tay (cm) -3,06 2,02 -65,75
4 | Nang géi tai chd 2 phut (s6 1an) 74,76 6,66 8,90
5 | Ngoi ghé - diing day - di 8 budc (giay) 8,81 2,42 27,53
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Két qua ¢ bang 3.18 cho thay, & NCT bj CHA d6 1 tai thanh phé Vinh:

Déi chiéu voi bang tiéu chuan dé duy tri thé chat doc lap cho nhitng nim sau
theo SFT (Phu luc 8) cho thay: cac tiéu chi nhu ngdi ghé - dang Ién 30 giay, ngoi
ghé nang ta tay 30 gidy, nang gdi tai chd 2 phat ¢ ddi twong nghién ctru dang & can
duéi cua muc trung binh; tiéu chi ngdi ghé - cai vuon tay phan anh sy linh hoat cua
cot séng va hé thdng day chang dang co gia tri trung binh duéi muc trung binh; tiéu
chi phan &nh su nhanh nhen/ thing bang dong ngdi ghé - ding day - di 8 budc la
chi s6 duy nhat c6 gi4 tri trung binh dat ngudng trén trung binh..

S lieu théng ké twong dbi tan man, véi Cv >10% phan anh ning luc thé chat
khong ddéng déu & ddi twong nghién cau, ngoai trir tidu chi danh gia stc bén wa khi
(nang gdi tai chd 2 phut véi Cy 1 8,9%).

O NCT va dic biét 1a NCT bi CHA, cac dau hiéu vé tinh trang sic khoe va
bénh 1y thudng dwoc biéu hién rd rang hon cac d6 tudi khac va cd nhiing biéu hién
dbi twong c6 thé cam nhan, danh gia dugc, vay nén luan &n tién hanh khao sat cac
chi tiéu tu danh gia tinh trang sicc khée ban than theo bd céu hoi SF36.

C4c chi tiéu dugc danh gia theo huéng dan thuc hién va phiéu ty danh gia tinh
trang suc khoe ban than (SF36) duoc trinh bay tai Phu luc 13, Phu luc 14.

Két qua khao sat duoc thé hién ¢ bang 3.19, 3.20.

Bang 3.19. Két qua diém tw danh gia tinh trang sic khée ban than
theo SF36 ciia ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1
tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An (n=108)

Két qua kiém tra
TT Chi tiéu danh gia _

X o Cv
1 | Hoat dong thé chat (%) 34,58 | 10,10 | 29,19
2 | Van dé vé suc khoe thé chat (%) 34,39 | 12,19 | 35,34
3 | Van dé vé suc khoe cam xuc (%) 3546 | 8,26 | 23,29
4 | Ning luong va cam xuc (%) 26,16 | 8,64 | 33,02
5 | Cam xuc vui tuoi (%) 253 | 6,67 | 26,37
6 | Hoat dong xa hoi (%) 29,98 | 9,03 | 30,13
7 | Dau don (%) 26,39 | 8,30 | 3147
8 | Suc khoe chung (%) 26,39 | 7,91 | 29,97
9 | Thay ddi sic khoe (%) 30,79 | 10,59 | 34,41




Bang 3.20. Két qua phan loai tw danh gia tinh trang sic khée ban than theo

SF36 ciia nguoi cao tudi bi cao huyét ap @o 1
tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An (n=108)

Két qua phan loai

TT Chi tiéu danh gia Loai mi | %
Tot 0 | 0,00
o Kha 1 [0,93
A A A 0 :
1 | Hoat dong thé chat (%) Trung binh| 82 | 75,93
Keém 25 123,15
Tot 0 | 0,00
o o Khé 0 | 0,00
A A VA of 2 A at (O ,
2 Van deé vé suc khoe the chat (%) Trung binh| 41 |37,96
Kém 67 62,04
Tot 0 | 0,00
r \ \ s Khé. 6 5 56
A AV o e 2 0, :
3 | Van de ve suc khoe cam xuc (%) Trung binh| 102 | 94,44
Kém 0 | 0,00
Tot 0 | 0,00
\ , Kha 0 | 0,00
- 2 0 :
4 | Nang lugng va cam xdc (%) Trung binh| 27 | 25,00
Kém 81 | 75,00
Tot 0 | 0,00
o Kha 1 ]0093
5 /4 V] ’
5 Cam xtc vui tuoi (%) Trung binh| 50 | 46,30
Kém 57 | 52,78
Tot 0 | 0,00
o Kha 0 | 0,00
A AT (0 :
6 | Hoat dong xa hoi (%) Trung binh| 28 | 25,93
Kém 80 | 74,07
Tot 0 | 0,00
Kha 1 |0,93
r 0 ’
7 | Daudon (%) Trung binh| 21 | 19,44
Kém 86 | 79,63
Tot 0 | 0,00
Kha 0 | 000
, 2 0 :
8 | Suc khoe chung (%) Trung binh| 16 | 14,81
Kém 92 |85,19
Tot 0 | 0,00
N Kha 0 | 000
A 4 2 0 :
9 Thay doi suc khoe (%) Trung binh| 25 | 23,15
Kem 83 |76,85
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Két qua ¢ bang 3.19 cho thay:

Gié tri trung binh vé % diém tbi da & ca 8 chi tiéu tu danh gia tinh trang suc
khoe ban than cua d6i tuong déu & ngudng trung binh, tc chi dat tir 26 — 50%
diém tdi da; riéng chi tiéu danh gia tinh trang sic khoe tinh than cua d6i tuong 1a
cam xuc vui tuoi thi chi dat gia tri trung binh 12 25,30 * 6,67 % diém ti da, tuc ¢
murc phan loai kém.

Két qua ¢ bang 3.20 cho thay:

Péi chiéu véi thang phan loai ty déanh gia tinh trang sic khoe ban than theo
SF36 cho thay: c6 7/9 tiéu chi danh gia c6 diém tuwong tng voi xép loai kém chiém
ty 1& cao nhat; 2/9 tiéu chi c6 diém tuong tng véi xép loai trung binh chiém ty 1é
cao nhat; chi 4/9 tiéu chi c6 dbi twong khao st dat diém trung binh & mac khé
nhung chiém ty 18 rat thap (tiéu chi: hoat dong thé chat 0,93%; véan dé vé suc khoe
cam xuc 5,56%; cam xuc vui tuoi 0,93%; dau dén 0,93%); khong co doi tuong
khao sat nao co diém trung binh cua céc tiéu chi thudc thang phan loai sirc khoe tét.

Dbi voi con nguoi ndi chung, NCT ndi riéng, khoe khdng chi 1a van dé thé
chat ma con phai c6 doi séng tinh than va cac mdi quan hé x& hoi vui twoi, lanh
manh, phong pha. Khi sic khoe tinh than han ché thi s& anh huang khéng nho toi
cac mat khéc cua stc khoe ddi tuong.

3.1.3. Pdnh gid thuc trang vé hoat déng tdp luyén thé duc thé thao cria
nguwoi cao tudi bi cao huyét ap dg 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Tim hiéu thuc trang vé hoat dong tap luyén TDTT caa NCT bi CHA d6 1 tai
thanh phd Vinh s& gitp luan an c6 nhitng phuong an phu hop khi tién hanh xay
dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA db 1 tai thanh phd Vinh - tinh
Nghé An.

Hoat dong tap luyén TDTT ciia NCT bi CHA d6 1 duoc tién hanh khao sat ¢ 80
NCT lya chon céu tra loi ¢6 tap luyén TDTT & mac do thuong xuyén hoac thinh
thoang trong s6 381 NCT duoc khao séat vé yéu té nguy co bénh CHA d6 1. S6 phiéu
phat ra 80, s6 phiéu thu vao hop Ié 80. Két qua duoc thé hién & bang 3.21.
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Bang 3.21. Thuc trang hoat dong tap luyén thé duc thé thao cia ngudi cao tudi
bi cao huyét 4p @ 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An (n=80)

TT No6i dung khao sat Ket qua (n=80)
mi %
Mon tap
Thé duc dudng sinh 17 21,25
Bdng ban 6 7,50
Boi 10i 5 6,25
yoga cong dong 6 7,50
1 yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 0 0,00
Gym 7 8,75
B6ng chuyén hoi 11 13,75
Pi xe dap 9 11,25
Pi bd 15 18,75
Mo6n khac 4 5,00
Hinh thizc té chiec tdp luyén
, C6 HDV huéng dan 30 37,50
Khong ¢ HDV huéng dan 39 48,75
Két hop ca 2 hinh thic trén 11 13,75
Dia diém tdp luyén
Nha vin hoa khoi 17 21,25
CLB TDTT 24 30,00
} Tai nha 4 5,00
Cong vién/ noi cong cong 35 43,75
Dia diém khéc 0 0,00
Sé bugi tap trong tuan
1-2 buoi 9 11,25
4 | 3-4 buoi 19 23,75
5-6 buoi 11 13,75
7 budi 41 51,25
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_ ] Két qua (n=80)
TT Noi dung khao sat
mi %
Thei gian cia méi budi tap

<45 phit 17 21,25

. | 45- <60 phit 21 26,25
60 - <90 phat 36 45,00

90 - <120 pht 6 7,50

>120 pht 0 0,00

Khung gio tdp thirong xuyén nhat

5h —7h 15 18,75

6 7h—9h 18 22,50
15h —17h 16 20,00

17h —19h 19 23,75

19h — 21h 12 15,00

Mazc phi td@p luyén theo thang (VND)

Dudéi 100.000 28 35,00

100.000 — 200.000 6 7,50

7 200.000 — 300.000 9 11,25

300.000 — 400.000 7 8,75
400.000 - 500.000 11 13,75

Trén 500.000 0 0,00
Khong mat phi 19 23,75

Bang 3.21 cho thay:

Nguoi cao tudi bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh tap luyén nhiéu mén TDTT
khac nhau, trong d6, phd bién nhét 1a thé duc dudng sinh (21,25%) va di bo
(18,75%); nhitng mdn tap nhu boi 16i, yoga c6 s6 NCT bi CHA d6 1 tap luyén chua
cao, lan luot chiém 6,25% va 7,5%; dic biét, khong ai trong 80 dbi tugng khao sat

tung tap yoga danh riéng cho NCT bi CHA d6 1.

Hinh thuc to chuac tap luyén chu yéu ma NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh
tham gia 1a ty tap khong c6 HDV huéng dan, chiém 48,75%, c6 37,5% NCT tap

luyén c6 HDV huéng dan va 17,75 tap luyén két hop ca hai hinh thic trén.

Dia diém tap luyén cha yéu cua NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh 1a cong
vién, noi cong cong, chiém 43,75%, CLB TDTT chiém 30%, nha vin hoa khdi

chiém 21,25%, va chi c6 5% dbi twong tu tap luyén tai nha.
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S6 budi tap/ tuan phd bién nhat & NCT bi CHA db 1 tai thanh phd Vinh 1a 7
budi/ tuan, chiém 51,25%.

Thoi gian tap/ budi cia NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh thuong 1a 60 -
<90 phut, chiém 45%, khoang thoi gian thuong tap 45 - <60 phat/ budi, <90 phut
va tap tir 90 - <120 phat/ budi chiém ty 1 thap; khéng c6 NCT tap mdi budi tir 120
phat tro [én.

Bing phuong phdp man dam khi tién hanh phat phiéu phong vén, luan an
dugc biét, NCT bj CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh du da nghi huu nhung van 1am céc
cbng viéc khac nhau nhu lam thém, trong chau, tham gia vao cac hoi nhom, vay
nén, khung gio tap rit da dang va phong pha, ty 16 NCT tap cac khung gio khéc
nhau 12 gan trong duong nhau. Cu thé, ty 16 % sé NCT dang tap voi khung gio 5-
7h, 7-9h, 15-17h, 17-19h, 19-21h lan luot & 18,75%, 22,5%, 20%, 23,75% va 15%.

Hinh thuc tap luyén chu yéu caa NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh 1a cac
CLB, hoi nhom tu phat sinh hoat khong déng phi hoac tu thu phi sinh hoat theo
dang dong quy, vay nén muc phi sinh hoat pho bién nhat 1a dudi 100.000d, chiém
35% hoac khong mat phi, chiém 23,75%. Lwa chon phuong an déng phi tir
400.000d — 500.000d, chiém 13,75%, qua phong van truc tiép cho thay, day la
nhoém nhitng NCT dang tap luyén tai cic CLB TDTT c6 HDV va co so vat chét
hién dai. Chi c6 11,25% chon phuong an dong phi tir 200.000 — 300.000 d/ thang;
con s6 nay lan luot 14 8,75%, 7,5% dbi vai muc phi tir 300.000d — 400.000d/ théang
va 100.000d — 200.0004d/ thang. Khong c¢6 NCT nao lga chon muc phi sinh hoat
hang thang danh cho viéc tap luyén cta ho la tr 500.000 tro [én.

Nhu vay, két qua & bang 3.22 cho thay: mon tap phé bién nhat & NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh 1a thé duc dudng sinh, dac biét, khong ai trong 80 dbi
tuong dugc khao sat tierng tham gia 16p tap yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1; hinh
thire tap phé bién nhét 1a ty tap, khong co6 HDV huéng dan; dia diém tap pho bién
nhét 14 cong vién, noi cong cong; s6 budi tap/ tuan pho bién nhat I1a 3-4 budi/ tuan;
thoi gian tap phd bién nhat 12 60-<90 phat/ budi; khung gio tap phong pht va twong
d6i xap xi nhau vé ty 18 lya chon; muc phi pho bién nhat doi véi d6i tuong tham gia
cac CLB cong dong 1a <100.000d, d6i voi ddi tugng tham gia tap tai cac CLB hoic
trung tam TDTT 1a 400.0004 — 500.0004.

Pé tim hiéu sau hon vé nhitng yéu té khach quan lién quan dén viéc tap luyén
yoga & NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh, luan an tién hanh khao sat vé sé
luong cac CLB yoga, HDV yoga, hinh thiic, ndi dung tap luyén yoga tai thoi diém
thang 12/2016. Két qua thé hién & bang 3.22.



Bang 3.22. Thuc trang vé sé cau lac bd, ndi dung, hinh thic tap,
huéng dan vién mon yoga tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

(Thei diém: thang 12/2016)

TT Noi dung khao sat Ket qui (n;80)
: mi %0
Khdo sat vé CLB yoga
S6 CLB yoga 7 100
1 | Lép yoga cong dong 7 100
Lop yoga tri liéu 2 28,57
Lop yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 0 0,00
Khdo sat vé HDV yoga
Tong s6 HDV yoga 13 100
H‘DV yoga cO chung nhan cua cac Trung tam 10 76.92
5 dao tao yoga
HDV yoga dugc CLB ty dao tao 3 23,08
HDV < 5 nam kinh nghiém day yoga 6 46,16
HDV > 5 nam kinh nghiém day yoga 7 53,84
HDYV > 10 nam kinh nghiém yoga 0 0,00
Hinh thaic té cheec tdp luyén tai cac CLB yoga
3 | C6 HDV hudng dan 7 100
Khong ¢6 HDV huéng dan 0 0,00
Sé budi tdp/ tuan/ CLB
R budi/ tuan 3 42,86
6 budi/ tuan 4 57,14
S budi khac 0 0,00
Thei gian tdp/ budi
5 60 phat 4 57,14
60 — 70 phut 3 42,86
Thoi gian khac 0 0,00
Khung gio tdp hién cé
5h—7h 7 100
6 7h—9h 5 71,43
15h —17h 7 100
17h —19h 7 100
19h —21h 7 100
Muec phi trung binh tai cac CLB yoga theo thang (VND)
< 300.000 0 0,00
7 1300.000 —500.000 4 57,14
> 500.000 3 42,86
Mirc phi khac 0 0,00
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Thanh phé Vinh 1a trung tam hanh chinh caa tinh Nghé An, vaéi dién tich 105
km?2, gom 16 phudng va 9 x&, dan sé khoang 540.000 ngudi, mat do dan cu trén
5000 ngudi/km2. Tuy nhién, tai thoi diém khao sét, sb liéu & bang 3.22 cho thay:
thanh phd Vinh méi chi c6 7 CLB yoga va mén yoga méi chi chinh thitc duoc dua
vao tap luyén dudi hinh thac CLB tir nam 2011. Trong s6 7 CLB hoat dong, cac
l6p yoga tai thanh phd Vinh cha yéu 1a 16p cong ddng (danh cho moi ngudi), chi co
2 CLB c0 lop yoga tri liéu va khdng c6 CLB nao cé I6p yoga danh riéng cho NCT
bi CHA do 1.

Lién doan Yoga Viét Nam chinh thie dugc thanh lap tor ngay 2/11/2016, tuy
nhién, t&i thoi diém khao sat, Lién doan chua t6 chitc Pai hoi, chua té chic cac 16p
tap huan chuyén mén, cac HDV hién tai dang giang day dya vao viéc ty nghién
ctu, hoc tap hoac qua cac Trung tdm dao tao HDV yoga hoac tu dao tao cta cac
CLB. Trong s6 13 HDV yoga cua thanh phé Vinh, ¢6 10 HDV c¢6 chiing chi cua
cac Trung tam dao tao yoga, 3 HDV do cac CLB tu dao tao, 7 HDV c0 kinh
nghiém giang day yoga tur 5 nam trd 1én, 6 HDV c0 kinh nghiém giang day <5
nam, khong c6 HDV nao c6 kinh nghiém giang day tir 10 nam tr¢ 1én.

Cé4c CLB yoga tai thanh phé Vinh déu t6 chic tap luyén theo hinh thic c6
HDV huéng dan, 6 budi trén tuan (57,14% CLB) hozc 3 budi/ tuan (42,86% CLB);
thoi gian tap yoga trong cac CLB phé bién 1a 60 phat/ budi hodc 60-70 phat/ budi;
100% CLB c6 day du 4 khung gio tap: tir 5-7h, 15-17h,17-19h, 19-21h chiém; c6
71,43% CLB c0 thém khung gio tap 7-9h. Trong d6 c6 4/7 CLB thu muc phi trung
binh tir 300.000d — 500.0004d/ thang, 3/7 CLB thu phi >500.000d/ thang.

3.1.4. Thuc trang nhdn thic va nhu cau t@p luyén yoga ciia nguoi cao tugi
bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Luan &n tién hanh khao sét thyc trang vé nhan thic va nhu cau tap luyén yoga
cia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An. Két qua thé hién ¢ bang
3.23 va bang 3.24.
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Bang 3.23. Két qua khio sat nhan thirc vé tac dung tap luyén yoga thwong xuyén
clia ngudi cao tudi bi cao huyét ap @d 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

(n=108)
TT N@i dung phéng van et qua
mi %
Tac dung cia tdp luyén yoga thuwong xuyén doi véi NCT bi CHA dj 1
Tang cuong suc khoe 108 100
Hb trg diéu tri bénh CHA 101 | 93,52
HG trg trong phong ngtra va diéu tri cac chuang, bénh | 108 100
thuong gap o NCT
Lam cho co thé déo dai, linh hoat 108 | 100
Rén luyén tinh Kién tri 94 87,04
1 Giao luu, gap go ban bé 108 100
Giam stress 103 | 95,37
Giam can 79 73,15
Ngu ngon hon 102 | 94,44
Chéng 140 hda 97 | 89,81
Hinh thanh thoi quen tap luyén thuong xuyén 93 86,11
Thé hién ban than 86 | 79,63
Tac dung khac 0 0,00

Bang 3.23 cho thay: nhin chung, NCT tai thanh phd Vinh di c6 nhitng hiéu biét
co ban vé tac dung cua tap luyén yoga thuong xuyén déi vai sic khoe cua ban than,
trong d6, nhiing tac dung ma nhiéu ngudi lya chon vai ty 1¢ 100% la: yoga gitip ting
cuong sac khoe; hd trg trong phong ngira va diéu tri cac chang, bénh thuong gap &
NCT; 1am co thé déo dai, linh hoat; gitip giao luu, gdp g& ban be.

Ngoai ra, NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh ciing nhan thiic duoc nhiing tac
dung khéac cua viéc tap luyén yoga nhu hd tro diéu tri bénh CHA, gilp giam stress, ngu
ngon hon, kéo dai tudi tho, rén luyén tinh kién tri, thé hién ban than hay giam can.

Pé khao sat vé nhu cau tap luyén yoga cia ddi tuong, luan an tién hanh phong
van 108 NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh. Két qua thu duogc thé hién ¢ bang
3.24.
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Bang 3.24. Két qua khao sat nhu cau tap luyén yoga ciia ngudi cao tudi
bi cao huyét ap dd 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An (n=108)

TT Néi dung phéng van T Ket qua %
Nhu cau tham gia td@p luyén yoga theo chwong trinh danh cho NCT bi
CHA dp 1
1 Cé. 73 67,59
Khong. 14 12,96
C6 thé 21 19,44
Hinh thizc mong muén dwec tham gia tap luyén yoga
, | Ludnco huéng dan vién 38 40,43
Khong c6 hudng dan vién 0 0,00
Két hop ca 2 hinh thic trén 56 59,57
Sé bugi tap yoga c6 thé tham gia/ tudn
1 - 2 budi 9 9,57
3 |3-4buodi 49 52,13
5 - 6 budi 28 29,79
7 budi 8 8,51
Thei gian tap yoga/ budi
Dudi 45 phit 10 10,64
4 | 45-<60 phit 19 20,21
60 - < 90 phut 58 61,70
90 - < 120 phut 7 7,45
Tur 120 phut tro 1én 0 0,00
Khung gi¢ tdp phi hep nhdt
5h—7h 13 13,83
5 7h—9h 37 39,36
15h —17h 20 21,28
17h —19h 14 14,89
19h —21h 10 10,64
Muc kinh phi tdp yoga phu hep/ thang (VND)
Duéi 300.000 24 25,53
6 300.000 — 400.000 36 38,30
400.000 — 500.000 22 23,40
Trén 500.000 12 12,77
Khéng mét phi 0 0,00

Bang 3.24 cho thay, c6 67,59% NCT bi CHA d6 1 c6 nhu cau tap luyén yoga
theo chuong trinh danh riéng cho NCT bi CHA d6 1, 19,44% lya chon phuong an
c6 thé do con phai sap xép thoi gian va mot sé 1y do khac; nhitng NCT bi CHA d6
1 lya chon phuong an ¢/ ¢6 thé ¢6 nhu cau tap luyén yoga danh riéng cho NCT bi
CHA d6 1 s& tiép tuc tién hanh khao sét, nhitng ngudi khong ¢ nhu cau tap luyén
yoga khong dugc thong ké vao khao sat nay o cac noi dung tiép theo.
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Trong 94/108 NCT bi CHA d6 1 ¢6 nhu cau duoc tham gia chuong trinh tap
luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 thi ¢4 59,57% mong muén duoc luyén tap theo
hinh thac t6 chic ¢6 HDV hudng dan két hop véi tu tap & nha va 40,43% NCT
mong muén duoc tap co HDV hudng dan;

S6 budi tap ma da s6 NCT thay phu hop trong tuan 1a 3-4 budi/ tuan véi tir
60-<90 phat/ budi; khung gio tap duoc lya chon cao nhat 1a tir 7 — 9h sang va muc
phi dugc nhiéu NCT cho 1a pht hop 1a 300.000 — 400.000/ thang.

Nhan thie, nhu cau tap luyén yoga cua NCT bi CHA db 1 tai thanh phé Vinh
va thyc trang vé hinh thirc, tap luyén TDTT cuaa dbi twong nay chinh I1a nhimg co
s& thuc tién quan trong gilp luan an xac dinh duoc noi dung tap luyén phi hop cho
chuong trinh tap luyén yoga s€ dugc xay dung.

3.1.5. Ban ludn vé két qua nghién cru nhigm vu 1

3.1.5.1. Ban ludn vé dich té hoc va yéu té nguy co bénh cao huyét ap dé 1 tai
thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Cac khao sat vé dich t& hoc va yéu té nguy co bénh CHA duoc diéu tra phd
bién trén pham vi toan quéc va nhiéu dia phuong, tuy nhién, khong c6 cong trinh
nao dua ra sd liéu khao sat riéng d6i voi CHA d6 1 va thong ké danh riéng cho d6i
tuong NCT tir 60 — 74 tudi [67], [66]. Diéu nay l1am han ché luan an khéng c6
nhitng ban luan vé thuc trang trén cung d6i tuong so véi két qua nghién cau khac;
tuy nhién, so sanh véi cac diéu tra dich t& hoc bénh CHA ddi véi nguoi trudng
thanh (>25 tudi) tai Viét Nam giai doan 2001 — 2009 cia Dy &4n Quéc gia phong
chéng nang huyét ap cd thé thay: Ty 1¢é bi CHA cua NCT tai thanh phd Vinh 1a
37,27%, cao hon ty I¢ trung binh chung (25,1%) cta khao sat trén; trong 3 muc do
bénh CHA d6 1, d6 2, do 3 thi ty Ié CHA do 1 chiém ty I cao nhat, véi ty 1¢ lan
luot 1a 28,35%, 5,51% va 3,41%; ty I¢ CHA d6 1 tang theo mac do gia tang cua
cac yéu to nguy co, diéu nay 1a tuong dong véi cac khao sat khac. Luan &n cho
rang, két qua nay 1a phi hop bai dbi tugng khao sét cua luan an 13 NCT, thudc vao
nhém tudi cé nguy co cao vé bénh tim mach va CHA.

S6 lieu bang 3.2 cho thay, NCT sdng ¢ khu vuc trung tam thanh phé c6 nguy
co bi CHA d6 1 cao hon ¢ khu vyc viing ven thanh phé. Luan an cho rang diéu nay
c6 thé dén tir thoi quen lao dong, sinh hoat, ché do dinh dudng khac nhau & nguoi
dan khu vuc trung tdm va ving ven cia thanh phé.

S6 liu & bang 3.3 phan &nh, nhitng cong viéc lién quan nhiéu t6i hoat dong
cta co bap thi kha nang bi CHA chiém ty 18 thap hon nhitng nhém nganh nghé it c6
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hoat dong thé chat hay nganh nghé phai chiu ap luc céng viéc cao. Chua c6 bang
chang nao cho thay, stress, cang thang tam Iy c6 thé giy ra ting huyét 4p nhung
nhiéu cong trinh nghién ctu cho thay stress, cang thang tam Iy lai c6 thé dan téi cac
th6i quen c6 hai khac, bao gdm phan ng thai qué, ruou bia va mat nga. Céc hé qua
do stress, cang thang tam Iy gay ra nhu réi loan lo au, tram cam, 16i séng co lap
khoi cong déng xung quanh c6 thé 1a nguy co dan tgi CHA va cac bénh ly tim
mach khac. Mt khéc, cac hormon san sinh ra mdi khi gap stress, ciang thang tam ly
cling c6 thé gay ton thuong hé thong thanh mach va tir d6 gia ting nguy co mac cac
bénh ly tim mach, trong d6 c6 CHA. Nhitng co ché tic dong cua stress, cang thang
tam ly kéo dai ti huyét 4p 12 mot trong nhitng 1y giai cho viéc sb liéu diéu tra cua
khao sat cho thay ty 16 NCT bi CHA d¢ 1 ngudi c6 nghé nghiép chu yéu trude day
thudc nhém nghé nghiép chiu &p luc cao chiém ty 18 cao hon han nhiing nhém nghé
con lai [81], [64].

(1) Vé yéu té tusi: Theo WHO va Hiép hoi Tim mach Viét Nam khuyén co,
tudi duoc xem 12 yéu té nguy co voi nam >55 tudi, nit >65 tudi. Két qua & bang
3.4 vé phan b ty 18 bi CHA d6 1 ctia NCT tai thanh phé Vinh theo tudi 1a tuong
dong véi khuyén céo vé yéu td nguy co tudi dbi véi ty 16 mac CHA.

(2) Tién sir gia dinh cé nguwoi mac bénh tim mach sém: Bang 3.4 ciing cho
thay, tién st gia dinh c6 ngudi mac bénh tim mach 1a mot yéu té nguy co cao dbi
vGi bénh CHA. Ngoai cac nguyén nhan lién quan dén di truyén thi nhiing ngudi
trong cing mot gia dinh thuong c6 théi quen sinh hoat va ché do dinh dudng theo
truyén thong gia dinh tuong tu nhau. Trong khi d6, ché d6 dinh dudng bao gom ché
d6 an nhiéu chét béo, nhiéu mudi, it rau ca va thoi quen sinh hoat nhu it rén luyén
thé luc, sir dung chat kich thich, hat thudc 14, thudc 130 lai ciing 1a nhiing yéu t6
nguy co cia bénh CHA, diéu nay ciing anh huong toi ty 1é mac CHA ting cao
trong nhitng gia dinh c6 tién sa mac bénh tim mach som.

(3) Théi quen dinh dwéng: Thoi quen dinh dudng bao gom 3 yéu t6 nguy co 1a
ché d6 an nhiéu chat béo, nhiéu mudi, it rau qua 1a yéu té nguy co cua bénh CHA.
Két qua & bang 3.5 va két qua qua trao doi truc tiép véi doi twong phong van lién
quan dén thoi quen dinh dudng an nhiéu chat béo, nhiéu mudi va it rau qua & NCT
thanh phd Vinh cho thay, NCT tai thanh phd Vinh, dic biét 1a NCT bi CHA d6 1
dang co thoi quen dinh dudng chua phu hop voi bénh CHA: thuong an d6 an chién,
x40, ran, du thira chat béo, thuong in man, thudng an it rau qua, dan téi hé qua la

ty 16 CHA d¢ 1 ting cao & nhom ddi tuong c6 thoi quen dinh dudng chua hop 1y,
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(4) Mie @6 rén luyén thé luc: mot nguoi dugc xem 14 ¢ rén luyén thé luc
thuong xuyén khi tham gia tap luyén tdi thiéu 3 budi/ tuan va thoi gian trong moi
budi tir 30 phut tro 18n. Rén luyén thé lec thuong xuyén giup nguoi tap Kiém soat
can nang, tang luu thong tuan hoan mau, ting cuong suc khoe, giup diéu hoa huyét
ap. Tuy nhién, két qua & bang 3.6 cho thiy, th6i quen chi yéu caa NCT bi CHA d6 1
tai thanh phé Vinh 1a thinh thoang va khéng bao gio rén luyén thé luc. Vay nén, giai
phap ma luan &n ap dung dé thuc hién muc tiéu 6n dinh/ giam huyét ap cho NCT bi
CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An 1a hinh thanh théi quen rén luyén thé
lyc thuong xuyén cho dbi tugng thuc nghiém bang chuong trinh tap luyén yoga l1a
diéu rat can thiét.

(5) Thera can/ béo phi; béo bung: Bang 3.7 cho thay, két qua khao sat vé phan
b ty 16 bénh CHA d6 1 véi yéu td thira can/béo phi va béo bung phan anh thyc
trang méi tuwong quan ty 1é thuan gitra ty 16 bi CHA d6 1 va hai yéu t6 nay & NCT
tai thanh phd Vinh. Trong dé, ty 1é nguoi bi mic CHA cao & nhém nguoi ¢6 BMI
thuoc dang thira can, béo phi va NCT bi CHA d¢ 1 ¢6 Sé do vong eo trung binh
vuot ngudng khuyén cao cia WHO. Theo céc chuyén gia, can ning cé quan hé voi
ty 16 mac CHA, nguoi thira can/ béo phi hay nguoi ting can theo tudi cling lam
taing nhanh huyét 4p. Thira can/ béo phi 1a yéu td nguy co voi bénh CHA néu
BMI>23 kg/m? (theo phan loai BMI danh cho nguoi chau A). Vay nén, sé liéu
khao sat vé yéu t6 thira can/ béo phi, béo bung & NCT bi CHA do 1 tai thanh phé
Vinh — tinh Nghé An phi hop voi quy luat khach quan va céc khuyén céo cua
nganh Y té.

(6) Théi quen hat thuac 14, thudc 130, sir dung chdt kich thich nhir rivou, bia:
Yéu t6 sir dung chat kich thich nhu hut thubc 14, thudc 140, ubng ruou bia phd bién
& NCT nam cao hon han & nix tai thanh phd Vinh. Cho du sir dung chat kich thich ¢
murc d6 trung binh hay thinh thoang thi ty 1¢ bi CHA do 1 ciing chiém ty 1¢ cao.
Luén &n cho rang, s di c6 két qua nhu vay 1a do:

Céc cdng trinh nghién ctru da chi ra rang, khi hit thuéc, ngay lap tic 1am ting
nong do chat cathecholamine trong mau (la chat noi tiét co vai tro kich thich hé
théng than kinh giao cam) va ting carbon monoxid. C4c chat nay co thé lam khoi
phat nhitng con dau that nguc hodc 1am nang thém bénh tim khac. Mat khac, nong
d6 nicotine tang trong mau ciing gy co mach, ting huyét ap, tang nhip tim lam tim
phai lam viéc nhiéu hon hoic cling c6 thé gay ra nhiing réi loan nhip tim. Theo
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khuyén céo cua Bo y té vé hudng dan chan doan va diéu tri CHA, NCT bi CHA
nén bo thoi quen hat thudc 14, thude 1ao [77], [65].

Theo diéu tra ciia Bo Y té, ngudi thudng xuyén uéng ruou, bia s& 1am ting 4
lan nguy co méc bénh CHA, con theo mét nghién ctiru méi & nam gigi bi CHA thi chi
can udng khoang 300ml rugu, bia 14 di co thé dan téi nguy co tir vong do dot quy
hodc nhdi mau co tim cao gap 2 — 5 1an so vai nguoi kiéng udng ruou bia hoan toan.
Ruou va céc chat kich thich khién cho chi s6 huyét ap tang cao, cu thé: trung binh ctr
hap thu 10g con, thi huyét &p sé tang 1én khoang ImmHg. Ngoai nhitng tac dong truc
tiép dén huyét ap, thi ruou, bia con cé chi sé calo kha cao: trong mdi gram ruou manh
chira dén 7kcal, trung binh 0,33l bia chira khoang 300kcal, vi n6 lai & nhiing calo
rdng, khdng chira dinh dudng cho co thé, dn dén ting can/ béo phi; béo bung — nhiing
yéu td nguy co lam tang huyét ap [30], [65], [73].

Thuyc trang khao sat yéu t thoi quen sir dung chat kich thich @ NCT bi CHA d6
1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An cho thdy, viéc xay dung chuong trinh tap luyén
phi hop cho ddi twong, phdi hop vai viée hudng dan NCT vi CHA dd 1 thay ddi thoi
quen, 1i sng chua phu hop 1a diéu rat can thiét.

3.1.5.2. Ban ludn thuc trang vé tinh trang sizc khée ciia nguoi cao tudi bi cao
huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Két qua khao sét hinh thai cia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh & bang
3.16 cho thay: Thé hinh phé bién cia NCT bi CHA d 1 tai thanh phd Vinh 1a Thura
can va c6 s6 do vong eo 16n hon gidi han khuyén céo 1a chu yéu. Trong khi d6, giam
can d6i véi ngudi thira can, han ché sé do vong eo khéng vuot ngudng khuyén céo la
mét trong nhitng van dé dugc khuyén nghi trong Huéng dan diéu tri CHA cua Bo Y
té va WHO; giam can theo hudng giam % mg, duy tri hoic ting % co 1a xu hudng
giam can lanh manh dang duoc khuyén nghi [63], [65], [96]. Luan &n cho rang, thuc
trang nay c6 moi lién hé véi yéu té nguy co bénh CHA di duogc luan an khao sét la
thoi quen dinh dudng: NCT tai thanh phd Vinh chu yéu c6 théi quen an nhiéu dau
ma, an man, it rau cu, day la mét trong nhitng nguyén nhan gay nén hi¢n tuong thtra
can/ béo phi, béo bung & dbi tugng nay.

Két qua khao sat & bang 3.17, phan anh NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh
c6 cac chi sb trung binh cua tan sé tim cao. Két qua nay phan anh trang thai hoat
dong kém cua hé tim mach nhung lai phti hop véi quy luat khach quan vé dac diém
lta tudi va bénh ly cia dbi tuong. Tan s tim cao s& khién tim phai hoat dong
thudng xuyén, co tim nhanh chong mét moi, thoi gian hoi phuc cua tim ngan, s&
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gay nhirng &p luc cho hoat dong cuaa hé tuan hoan va luc co bop cua tim. Van dé
can dit ra 1a sir dung céc bai tap phu hop nhiam ting stc co bop cua tim, ting hiéu
qua hoat dong cua hé tim mach, giam tan sb tim, s& gidp cai thién sac khoe tim
mach cho ddi tuwong nghién ctu.

Vé chi s6 huyét ap, ca HATT va HATTr cua déi twong déu & mic cao ddi Voi
ngudng huyét ap theo thang phan loai CHA cia WHO. CHA gay nhitng bét tién
trong sinh hoat ciing nhu anh huéng téi sac khoe caa NCT; viéc can thiép bang
thay ddi 16i séng, van dong dé on dinh va ha huyét &4p s& gép phan ting cuong suc
khoe va nang cao chat lwgng séng cho NCT.

Tim mach va ho hép 1a hai hé co quan c6 mdi lién hé mat thiét véi nhau trong
hoat dong. Su suy giam chirc nang hoat dong cua hé co quan nay cling kéo theo su
suy giam chtc ning cta hé co quan khac. Vi nhiing bién doi lién quan téi 130 hoa,
NCT thuong bi hut hoi, hoi thd ngan va néng, hé hd hap can phai hoat dong ting
tan s/ phat méi dap tng duoc nhu cau oxy cua co thé, dung tich séng lai thuong
giam. Tuy nhién, nhiéu cong trinh nghién cau da chang minh, tan sé hd hap va VC
la nhitng chi sé ¢6 thé duoc cai thién néu can thiép bang nhitng bai tap thd va bai
tap van dong hop ly.

Cao huyét 4p s& anh huong t6i chirc nang than kinh, dac biét gay giam kha
nang cha y va anh hudng t6i tri nhé ngan han caa bénh nhan; ¢ dbi tuong khao sét,
c4c chi tiéu phan anh chirc nang than kinh chu yéu thuéc ngudng phan loai kém
Tuy vay, su suy giam chirc nang than kinh tam 1y s& duoc cai thién néu cé nhiing
tac dong phu hop nham tang luu théng tuan hoan mau lén ndo va rén luyén kha
nang tap trung.

Két qua & bang 3.18 phan &nh thyc trang nang luc thé chat caa dbi tuong NCT
bi CHA d6 1 tai thanh phb Vinh dang & muc thap so véi tieu chuan cua thang do
nang luc thé chat. S¢ di nhu vay 1a vi di tuong khao sét thuoc nhém NCT, dang
dién ra sy 140 hda & cac co quan, bo phan trong c6 thé, trong d6 co6 bo may van
dong gom hé co, hé xwong — khép va hé than kinh. Bén canh d6, s liéu thong ké
vé céc chi tiéu phan anh nang luc thé chat ciing thé hién sy tan man, khong dong
déu. Luan an cho rang, so di c6 diéu nay la do sé liéu théng ké chung cho ca nam
va nit, trong do, co su khac biét vé kha nang thuc hién cac dong tac mém déo, sic
manh va siac nhanh & nam, nit NCT 1a khac nhau; hon nira, d6 tudi ctia mau co su
phan b rong (60 — 74 tudi). Két qua ciing cho thay su can thiét phai &p dung giai
phap ting cuong tap luyén dé nang cao dong déu niang luc thé chat cho NCT tai
thanh phé Vinh.
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Két qua ¢ bang 3.19 cho thay: Gia tri trung binh vé % diém téi da & ca 8 chi
tiéu tu danh gia tinh trang sic khoe ban than cua ddi twong déu ¢ ngudng trung
binh; riéng chi tiéu danh gia tinh trang stc khoe tinh than cia déi twong la cam xdc
vui tuoi thi chi dat gia trj trung binh & mic phan loai kém. Bang 3.21 thé hién ty Ié
phan loai caa ting chi tiéu cho thay: nhom c6 diém ty danh gia tinh trang sic khoe
ban than dat mac kha chiém ty 1¢ thip va khong ai c6 diém SF36 & muc tot, chu
yéu NCT ty danh gia cac chi tiéu ty danh gia tinh trang sac khoe ban than &
ngudng kém va trung binh. Diéu ndy phan anh sic khoe tinh than va sic khoe xa
hoi cia d6i twong khao sat dang & muc thap. Trong khi d6, huéng dan vé chan doan
va diéu tri CHA cia WHO va B4 Y té déu khuyén nghi nguoi bénh can c6 su thoai
mai trong doi séng tinh than va cac mdi quan hé x& hoi, tranh stress, cang thang
kéo dai, thuc hién 15i song ning dong, vui tuoi, lanh manh. Vay nén, viéc nghién
ctru va xay dung chuong trinh tap luyén nham duy tri va nang cao suc khoe cho di
tuong ca vé sic khoe thé chat I1an sic khoe tinh than va stc khoe x& hoi cua ddi
tuong 1a diéu rat can thiét.

3.1.5.3. Ban ludn vé hoat dong tdp luyén thé duc thé thao cia nguroi cao tudi
bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh

Két qua khao sat & bang 3.21 cho thiy, NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh
— tinh Nghé An chua dugc tap luyén theo chuong trinh riéng pht hop véi dic diém
suc khoe va bénh ly; vay nén, viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga danh
riéng cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An 1a viéc rat can
thiét; cac két qua khao sat vé hinh thuc tap luyén, dia diém tap, s6 budi/ tuan, thoi
gian/ budi, mac phi tap hang thang... gilp luan an c6 dugc co so thuc tién trong
viéc lya chon noi dung, hinh thac té chic tap luyén yoga phd hop cho NCT bi
CHA d5 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

3.1.5.4. Ban lugn vé thyec trang sé cau lac bg, ngi dung, hinh thizc tdp, huong
ddn vién mén yoga tai thanh pho Vinh (Thoi diém: thang 12/2016); thuc trang
nhdn thic va nhu cau tdp luyén yoga ciia nguoi cao tudi bi cao huyét dp do 1 tai
thanh pho Vinh

Khao sat & bang 3.22 cho thay, véi mat do dan cu tai thanh phd Vinh thi sb
CLB yoga tai Vinh la chua nhiéu, d6ng thoi, cac 16p tap chuyén sau danh cho NCT
bi CHA d9 1 chua duoc to6 chirc. Két qua khao séat vé noi dung, hinh thie tap luyén
yoga dang pho bién tai thanh phé Vinh 1a mot trong nhimg co s& thuc tién dé luan
an nghién ctu viéc thiét ké hinh thic, ndi dung phl hop trong chwong trinh tap
luyén yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.
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Két qua & bang 3.23 va bang 3.24 cho thady NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd
Vinh di c¢6 nhén thirc dung vé tac dung cua tap luyén yoga thuong xuyén ddi Véi
NCT bi CHA d6 1. Chi c6 12,96% s6 ngudi duoc hoi khéng co nhu cau tap luyén
yoga theo chuong trinh danh cho NCT bi CHA d6 1. Két qua khao sat cho thay vé
hinh thac mong muén dugc tham gia tap luyén, sé budi tap cd thé tham gia trén
tuan, thoi gian/ budi, khung gio tap va muc kinh phi tap luyén phi hop ¢ déi tugng
dugc hoi; day chinh 13 nhimg cin ct thyc tidn dé luan an lya chon hinh thuc té
chuc phu hop cho chuong trinh tap luyén.

3.2. Xay dwng chwong trinh tap luyén yoga cho nguoi cao tudi bi cao
huyét 4p dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

3.2.1. Co 5o ly lugn cua viégc xay duwng chwong trinh tgp luyén yoga cho
nguwoi cao tudi bi cao huyét ap dé 1 tgi thanh phé Vinh - tinh Nghé An

3.2.1.1. Quan diém va cac nguyén tic xay dung chuong trinh tdp luyén yoga
cho nguoi cao tudi bi cao huyét dp dg 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Dé c6 co so tién hanh nghién ctu xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho
NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh, ching toi da nghién cttu mot s6 khai niém
c6 lién quan vé NCT, bénh CHA, yoga; Ngoai ra, do chua ¢ van ban quy dinh vé
yéu cau khi xay dyng chuong trinh tap luyén TDTT quan chung hay chuong trinh
tap luyén TDTT cho NCT, dé chuong trinh duoc xay dyng dap tng muc tiéu cua
luan an, ching toi tién hanh nghién ctu quan diém xay dung chuong trinh theo
huéng tiép can chuong trinh mén hoc.

Theo quan diém cua tac gia Lé Puc Ngoc: Chuong trinh mén hoc 13 vin ban
xac dinh muyc tiéu mdn hoc, phan bd dinh tinh va dinh luong noi dung kién thuc
mon hoc, phuong phap giang day va kiém tra danh gia két qua tiép thu mén hoc,
dap tng cho mdi muc tiéu chuong trinh va ddi tugng dao tao [38].

Theo quan diém vé xay dung chuong trinh mén hoc méi nhat hién nay duoc
Qudc hdi va Chinh pha thong qua vé viéc doi méi chuong trinh va sach giao khoa
pho théng, phé duyét khung co cau hé théng gido duc Qudc dan cho thay: chuong
trinh mén hoc dugc xay dung theo dinh huéng phat trién pham chat va ning luc
cho ngudi hoc. Tir trude dén nay, ké ca chuong trinh hién hanh, vé co ban van la
chuong trinh tiép can noi dung. Theo cach tiép can ndi dung, chuong trinh thudng
chi néu ra mot danh muyc dé tai, cha dé caa mot linh vic/mdn hoc nao d6 can day
va hoc. Tuc 14 tap trung xac dinh va tra 10i cu hoi: Ching ta muén ngwoi hoc biét
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cai gi? Nén chay theo khdi lwong kién thic, it chd y day céch hoc, nhu cau, htng
tha cta nguoi hoc...

Chuong trinh méi chuyén sang cach tiép can nang lyc, nham phét trién pham
chat va nang luc nguoi hoc. Do 1a 1a cach tiép can néu rd nguoi hoc s€ lam duoc Qi
va lam nhw thé ndo vao cudi mdi giai doan hoc tap. Cach tiép can nay ciing doi hoi
nguoi hoc nam viing nhiing kién thire, ki nang co ban nhung con cha trong yéu cau
van dung kién thire, ki nang vao thuc hanh, giai quyét cac tinh hudng trong hoc tap
va cudc song; tinh chat va két qua hoat dong ciing phu thudc rat nhiéu vao hang
thi, niém tin, dao durc... ciia ngudi hoc nén chuong trinh cling rat chl trong dén
muc tiéu phét trién cac pham chat cua ngudi hoc; phat trién cac pham chat cha yéu
va cac nang lyc chung ma moi ngudi hoc déu can co, dong thoi phét trién cac pham
chat va ning luc riéng cua ting ca nhan; tap trung vao viéc day va hoc nhu thé
nao?

Sy thay d6i can ban trong cach tiép can nay s& chi phi va bat bugc tat ca cac
khau cta qué trinh day hoc thay ddi: noi dung, phuong phap, phuong tién, hinh
thire to chuc, cach kiém tra, danh gid; cach thac quan Iy va thuc hién... nham tao ra
su thay doi can ban vé chat lugng giéo duc [9], [10], [46].

Chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh -
tinh Nghé An, da duoc xay dung trén co so xac dinh muc tiéu mén hoc, nhu cau
ngudi hoc, tir d6 xdy dung noi dung, phuong phap giang day, cach thuc kiém tra,
danh gia két qua tap luyén phd hop véi ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1. Bén
canh d6, chuong trinh ciing dua ra ké hoach giang day cu thé theo budi, tuan,
thang, giai doan va ké hoach nam. Chuong trinh két hop hai hinh thirc xay dung
chuong trinh theo hudng tiép can noi dung va tiép can nang luc nham duy tri va
nang cao suc khoe cho NCT bi CHA d6 1, gop phan trong viéc 6n dinh va ha huyét
ap cho nguoi tap.

Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh
Nghé An duoc xay dung dam bao theo céc nguyén tac sau:

Nguyén tdc quan trigt muc tiéu

Khi xay dung chuong trinh mén hoc phai dam bao quén triét myc tiéu. Cu thé:

Chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bj CHA d¢ 1 tai thanh phé Vinh—
tinh Nghé An 1a chuong trinh tap luyén thudc linh vuc TDTT quan ching. Trong
d6, Phong trao TDTT quan ching dugc quy dinh tai luat TDTT nim 2006 nhu sau:
Nha nudc phat dong phong trao TDTT quan chiing nham déng vién, khuyén khich
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moi ngudi tham gia tap luyén thé duc, biéu dién va thi dau thé thao, hinh thanh thoi
quen rén luyén than thé cho moi nguoi [48].

Vi vay, muc tiéu cta chuong trinh phai la bd phan hitu co trong muc tiéu
chung cua phong trao TDTT quan ching; c6 nghia phai thé hién mac do, dinh
huéng yéu cau caa mon tap, phai chiu sy chi phéi cua dic diém ca nhan nguoi tap,
tinh chat caa qué trinh tap luyén TDTT quan chdng.

Muc tiéu chuong trinh thé hién ¢ hai mtc d6 1a myc tiéu chung va muc tiéu cuy
thé, dap tmg duoc yéu cau trén hai mit gido duc va gido dudng 1a: Pap tng nhu
Cau cua ngudi tap, dao tao Ky ning, ning luc thuc dung, gido duc nhan cach va
pham chét cho nguoi tap [54], [16], [38] .

Déi voi NCT bi cao huyét ap do 1, nhu cau tap luyén chinh cua dbi twong nay
hudng ti 12 nham duy tri va nang cao sac khoe; hd tro trong viéc giam nguy co
bién chung cua bénh CHA, duy tri va giam huyét ap, hd tro diéu tri bénh; gidp
NCT ¢6 co hdi duge giao luu, gip g& nhiéu nguoi, an ngon va nga ngon hon; rén
luyén tinh kién tri, kha niang tap trung, chd y, kiém soat cam xuc. ..

Nguyén tidc dam bdo tinh khoa hoc

Tinh khoa hoc cua viéc thiét ké xay dung noi dung mén hoc ciia mot chuong
trinh tap luyén phai duoc thé hién & hai mit:

Lwa chon ndi dung giang day: Noi dung giang day duoc lya chon can cap nhat
nhiing tién bo cia x& hoi, phi hop véi nhitg diéu kién thyc tién caa co so giang
day, noi dung phai phu hop véi dbi tugng va dic diém cia mon thé thao, phai giai
quyét duoc hai van dé co ban caa qua trinh giang day 1a trang bi cho ngudi tap tri
thirc can thiét va dap tmg dugc yéu cau xa hoi.

Sap xép ndi dung chuong trinh: Noi dung chuong trinh duoc sap xép phai ¢am
bao tinh ké thira, ndi dung sau phai ké thira noi dung trudgc. Nhitng noi dung co ban
can duogc day trudc khi day cac noi dung chuyén sau. Lwa chon néi dung giang day
phU hop, dam bao nhitng kién thirc theo yéu cau chuyén mén nghé nghiép, nham
trang bi nhitng k¥ ning co ban dap ung yéu cau caa thyc tién [3].

Chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 can duoc thiét ké
trong 1 nam voi cac giai doan tap luyén tir co ban téi chuyén sau va duy tri, két hop
tap luyén dé tang cuong suc khoe va tap luyén dé hd tro diéu tri bénh.

Nguyén tic dam bdo tinh théng nhat

Tinh théng nhat dugc thé hién gitra muc tiéu, ndi dung chuong trinh, duoc
thé hién ¢ su giai quyét hop ly giita yéu cau vé noi dung giang day voéi kién thuc va
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nang luc duoc trang bi cua ngudi tap. Noi dung giang day phai phu hop vai nhiing
diéu kién thuc tidn cua co s¢ giang day, phi hop vai su phat trién kinh té xa hoi
cua dat nude, xu thé phét trién caa khoa hoc cong nghé hién dai. ..

Cung véi su phat trién cua xa hoi, ngay nay c6 nhiéu phong cach, hinh thuc
tap luyén yoga khac nhau; tuy nhién, du 1a hinh thirc, phong cach nao thi ciing can
phai c6 su thdng nhat vai nhilng dic diém dic trung cua yoga. Viéc tap luyén yoga
cling dugc phat trién véi nhitng dung cu hd tro tap luyén nhu bong, gach, day...;
ngoai cac bai thuc hanh co ban con ¢ cac noi dung khac nhu yoga cudi... Tét ca
c4c noi dung nay duoc phdi hop trong chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT
bi CHA d 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An nhung ¢ su théng nhét voi nhiing
tu thé yoga truyén thong sé gitp lam ting hiéu qua cua qué trinh tap luyén.

Nguyén tidc dam bdo tinh theec tién

Khi x4c dinh ndi dung giang day can phai can c vao thuc tién hoan canh cu
thé cua co s& tap luyén, nhu cau caa ngudi tap. Tuy nhién, tinh thuc tién caa noi
dung giang day ciing can dat trong méi twong quan giita trinh d6 giang day cua
CLB so voi cac CLB khac, véi khu vuc va thé gidi véi nhitng diéu kién dam bao
nhu HDV, CSVC... cho viéc thyc thi ngi dung giang day.

Tinh thuc tién caa ndi dung con thé hién yéu cau ngudi hoc khi két thic
chuong trinh phai c6 dii kha nang phan tich dugc nhiing van dé dat ra trong thuc
tidn, giai quyét nd bang nhitng ki nang, k¥ xao di duoc trang bi; cu thé nhu viéc co
kha nang tng dung cac k¥ ning, k¥ xao dugc giang day trong yoga dé ap dung vao
c4c hoat dong thudong ngay nhu ngdi, di, dung ...

Chuong trinh giang day yoga cho NCT can duoc dam bao vé tinh khoa hoc,
hiéu qua nhung ndi dung giang day, phuong phap giang day, kiém tra, danh gia can
duoc xay dung theo huéng don gian, dé nhan ban, dé thuc hién va thuong xuyén
duoc cap nhat, c6 tinh ma, 6 thé &p dung linh hoat trong thuc té cu thé dé ¢am bao
tinh thyc tién cua chuong trinh.

Nguyén tic dam bdo tinh sw pham

Pé thyc hién nguyén tic dam bao tinh su pham, chuong trinh tap luyén duoc
thiét ké phai dam bao 3 dic diém sau:

Mot 1a - Lua chon noi dung giang day: Noi dung lwa chon dé xay dung
chuong trinh chi tiét phai duoc xac dinh & ba loai hinh kién thirc: Kién thirc nén
tang (rén luyén kién thic, ki nang TDTT chung); kién thic chuyén nganh ( yoga);
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kién thicc vé phuong phép (ly thuyét va thuc hanh). Nhu vay c6 thé thay rang, noi
dung chuong trinh phai quy nap tong thé kién thac toan dién, phd hop véi muc tiéu
ctia chuong trinh, ngoai ra chuong trinh con phai ¢o tinh thuc tién va hién dai.

Noi dung chuong trinh giang day yoga can dugc xay dung theo hudng tich
hop, phdi hop chuy&n mén cua yoga va cua nhitng mon khéc lién quan dén viéc
thuc hién muc tiéu caa chuong trinh nhu phdi hop tu van vé dinh dudng va 16i song
phl hop vé&i bénh CHA, t6 chuc cac hoat dong ngoai khda nham két ndi hoi vién;
noi dung 1y thuyét phdi hop véi ndi dung thuc hanh.

Hai 1a - C4u trdc noi dung chuong trinh: Néi dung giang day duoc sip xép
dam bao tinh ké thura va phat trién, dam bao tinh lién tuc caa qua trinh nhan thuc,
noi dung sau ké thira cua ndi dung trude. Noi dung ciing phai dam bao tinh tuan ty,
sap xép tir d& dén khd, tir don gian dén phuc tap, tir kién thic nén tang dén kién
thirc chuyén mon [16], [17].

Chuong trinh tap luyén yoga trong ting budi hay giira cac budi tap khac nhau,
cac giai doan khac nhau can tuan tha nguy@n tic nay. CAu tric noi dung chuong
trinh c6 su thdng nhét, dam bao theo nguyén tic caa tap luyén TDTT néi chung va
trinh ty giang day yoga néi riéng. Nhiing kiéu thd, asana co ban can duoc sap xép
day trugc cac kiéu tho va asana bién thé, chuyén sau hoic nang cao. Céac asana
riéng 1é can duoc sap xép day trudc cac asana lién hoan; nhitng noi dung ly thuyét
chung vé yoga, bénh ly, chi dinh va chdng chi dinh cua ting k§y thuat can duoc
trang bi trudc khi tap [54].

Chuong trinh tap luyén du kién dugc ap dung trong 1 nim nén can lya chon
phuong phép giang day da dang, van dung céc giéo cu truc quan phdi hop dung 1oi,
thi pham va &m nhac, gitip tac dong vao cac giac quan khac nhau ctia nguoi tap.

Ba la - Qua trinh kiém tra danh gia: Qua trinh danh gia két qua tap luyén lubn
duoc gan lién véi thyc tién day va hoc, coi viéc kiém tra danh gia ludn 1a dong luc
thuc day qua trinh giang day, phai coi viéc danh gia 1a mot phuong phap hitu hiéu
mang tinh su pham cao trong qua trinh giang day; phai coi viéc kiém tra danh gia
1a dong lyuc thiic day qua trinh tap luyén, chir khdng phai la &p luc 16m dbi véi nguoi
tap [59], [54].

Chuong trinh tap luyén yoga can lya chon B9 tiéu chi danh gia tinh trang stc
khoe phu hop véi dbi tuong NCT bi CHA d6 1, gilp c6 két qua khach quan vé hiéu
qua caa chuong trinh da xay dung; noi dung giang day va noi dung Kiém tra danh
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gia phai co su twong dong; thoi diém danh gia can duoc tién hanh trudc va sau cac
giai doan tap luyén véi cac chi tiéu cu thé.

3.2.1.2. Cdc can cir dé x8y dung chirong trinh tap luyén yoga cho nguoi cao tudi
bi cao huyét dp dg 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An.

Can clr vao cac van ban, chi thi, nghi quyét cia Dang, Nha nudc vé TDTT noi
chung va hoat dong TDTT duy tri va nang cao sic khoe cho NCT ndi riéng;

Can ctr vao dic diém qua trinh 130 hoa va dic diém sinh Iy caa NCT;

Cin ctr vao dic diém bénh ly bénh CHA va cac yéu té anh hudng dén huyét ap;

Cin ctr vao dic diém mdn yoga; co sé khoa hoc cua viéc tap luyén yoga gitp
ha huyét &p;

Cin ctr vao két qua nghién ciru cua céc cong trinh nghién ciu khoa hoc ¢
lién quan;

Céc dic diém trén di duoc luan an trinh bay cu thé trong chuwong 1 - Tong
quan c4c van dé nghién cuu.

Cin ctr vao quan diém va nguyén tic xay dung chwong trinh duoc luan an
trinh bay ¢ muc 3.2.1.1.

Ngoai ra, luan an con ké thira cac noi dung trong giang day yoga cho cong
dong thuong duoc sir dung trong cac CLB yoga, Cu thé gom: ké thira mot s noi
dung giang day nhu: k¥ thuat tho, so thién, asana, yoga cudi, yoga véi gach, yoga
véi bong, yoga véi day... da dugc cdc HDV sir dung trong giang day tai cac CLB
[53], [8], [1], [75].

3.2.2. Co s¢ thuc tién dé xay dung chwong trinh tdp luyén yoga cho ngwoi
cao tudi bi cao huyét ap dg 1 tgi thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Cin ct tir thuc trang cac van dé lién quan dén sic khoe, bénh Iy va hinh thic,
noi dung tap luyén cia NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh di dugc trinh bay
tai phan 3.1 caa luan an gom:

Dich t& hoc va yéu t6 nguy co bénh CHA d6 1 & NCT tai thanh phé Vinh;

Thuec trang tinh trang stc khoe NCT tai thanh phé Vinh;

Thuc trang vé s6 CLB, hinh thiic, noi dung tap va HLV tai cac CLB yoga tai
thanh phé Vinh.

Thuc trang nhan thic va nhu cau tap luyén yoga caa NCT bi CHA d6 1 tai
thanh phé Vinh
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3.2.3. Nghién ciu xa@y dung chwong trinh tdp luyén yoga danh cho nguwoi
cao tudi bi cao huyét dp dé 1

Pé viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 dam
bao tinh chuy&n mén, khach quan va khoa hoc, luan an tién hanh phong van y kién
15 chuyén gia la cac HDV yoga thuoc ban chuyén mén cua Lién doan yoga Viét
Nam va cac HDV yoga dai dién cho cac khu vuc Bac, Trung, Nam trong ca nudc,
vé muc do can thiét cua viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi
CHA d6 1 va phan chia giai doan, cac noi dung, k¥ thuat chinh cta chuong trinh.

3.2.3.1. Xdc dinh mitze dg can thiét cua viéc xay dung chwong trinh va phdn
chia giai doan tap luyén

Mirc d6 can thiét cua viéc xay dung chuong trinh va phan chia giai doan chuong
trinh dugc chia thanh 3 mic: rat can thiét, can thiét va khong can thiét, cac phuong an
lya chon wu tién 1, uu tién 2, wu tién 3 1an luot tuong tng Véi diém s6 15, 3, 1.

Vé viéc phén chia giai doan trong chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT
bi CHA d¢ 1, quan diém cua luan é&n la:

Thi nhat, sy thay doi chi sé huyét 4p phu thudc vao rat nhiéu yéu té va khong thé
thay doi trong thoi gian ngan, dac biét, dbi twong cia luan an 13 NCT - nhém nguodi
thuong mac nhiéu bénh cung lac va dang dién ra qua trinh 130 héa trong co thé;

Thur 2, trude khi luyén tap cac bai tap yoga chuyén sau danh cho NCT bi
CHA, NCT cén c6 thoi gian tap luyén cac bai tap co ban, trang bi nhitng kién thirc
can thiét vé yoga, bénh 1y hay cac tu van vé 16i song phu hop véi triét ly yoga va
dac diém diéu tri bénh CHA d6 1;

Thir 3, can c6 giai doan tap luyén chuyén sau vai céc bai tap phi hop véi doi
tugng nghién ciu gitp duy tri, ting cuong suc khoe, hd tro diéu tri bénh CHA,;

Thir 4, sau giai doan chuyén sau can c6 giai doan duy tri dé kiém chtng sy 6n
dinh cuaa tinh trang suac khoe, bénh ly ctia nguoi tap cling nhu tap luyén nang cao
néu ¢ thé.

Vay nén, chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bj CHA d6 1 dy kién duoc chia
thanh 3 giai doan: co ban (3 thang), chuyén sau (6 thang), duy tri (3 thang). Bé viéc
phan chia giai doan tap luyén dam bao do tin cay va tinh khach quan, luan &n tién hanh
phong van 15 chuy@n gia yoga vé cach phan chia giai doan ctia chuong trinh.

Két qua phong van cac chuyén gia vé mic do can thiét cua viéc xay dung
chuong trinh va phan chia giai doan chuong trinh dugc thé hién ¢ bang 3.25 (Phy
luc 6).
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Bang 3.25. Két qua phéng van chuyén gia vé mire d can thiét xay dung
chwong trinh va phan chia giai doan cia chwong trinh tap luyén yoga
danh cho nguéi cao tuéi bi cao huyét ap @o 1 (n=15)

Két qua (mj) Piém so
TT Néi dung Uutién | Uutién | Uu tién | ToNng ”
Y 0

1 2 3 diém

Mirc d9 can thiét ciia viéc xay dung chwong trinh tap luyén yoga danh
cho NCT bi CHA d¢ 1

1 | R4t can thiét 15 0 0 75 | 100
Can thiét 0 0 0 0 0
Khoéng can thiét 0 0 0 0 0

Phan chia chwong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 thanh 3

giai doan (co ban, chuyén sau, duy tri)

2 | Rét can thiét 15 0 0 75 | 100
Can thiét 0 0 0 0 0
Khoéng can thiét 0 0 0 0 0

3 | Y kién khéac 0 0 0 0 0

Két qua ¢ bang 3.25 cho thay:

100% cac chuyén gia déu cho rang viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga
cho NCT bi CHA d6 1 Ia rat can thiét vi mac d6 wu tién cao nhat (uu tién 1) va
dat diém sd t6i da trong thang diém lya chon; 100% cac chuyén gia cho rang céach
phan chia giai doan cua luan an 1a phu hop va khong cd y kién khac.

3.2.3.2. Xdc dinh cdu tric, ngi dung budi tdp yoga trong chwong trinh

Qua nghién ctu ly luan va thyc tién, luan 4n dé xuat cau tric buoi tap yoga
théng nhat trong ca 3 giai doan déu c6 3 phan: mo dau, co ban va két thuc theo cau
triic co ban caa budi tap GDTC [38], [55]. Ngoai ra, theo dic thi chuyén mén cua
yoga, ndi dung giang day trong cac budi s& bao gém: so thién, bai tap tha, cac
asana, yoga voi dung cu hd trg, yoga cudi, cac bai tap thu gian...; mdi giai doan lai
c6 su sdp xép noi dung khac nhau [28], [56], [86], [72], [39], [35] . Bé dam bao do
tin cay va tinh khach quan, luan an tién hanh phéng van 15 chuyén gia, HDV yoga
vé cau truc, noi dung budi tap trong cac giai doan, két qua duoc thé hién & bang
3.26, 3.27, 3.28 (Phu luc 6).
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Bang 3.26. Két qua phéng van chuyén gia vé cau truc, ndi dung budi tap giai
doan 1 trong chwong trinh tap luyén yoga cho nguoi cao tudi
bi cao huyét ap do 1 (n=15)

_ Két qua (m) Piém so
. el gu T uu | uu .
Phan Noi dung gian . . . Tong
) tién | tién | tién , %
(Phut) diém
1 2 3
Céc bai tap tho co
ban/ so thién/ ly 5 15 0 0 75 | 100
.| thuyét
Mé dau
Khéi dong 7 11 4 0 67 | 89,33

Cac bai tap tang thé
o 3 13 2 0 71 | 94,67
tich long nguc.

Bai tap chinh
(Céc asana co ban
Co ban | tang cuong suc khoe, 35 15 0 0 75 100

cac chudi phéi hop 2-

5 asana)
Két yoga cuoi/ Massage 5 14 1 0 73 | 97,33
thac Thu gian (Shavasana) 5 15 0 0 75 100
Tong thai gian 60

Y kién khac 0 0 0 0 0 0




Bang 3.27. Két qua phéng van chuyén gia vé cau truc, ngi dung budi tap trong
giai doan 2 ciia chwong trinh tap luyén yoga cho ngwoi cao tudi

bi cao huyét ap d¢ 1 (n=15).

Két qua (m;) Piém sb
Thaoi
Phan Néi dung gian qu I_fAu I_J:u Tong |
(phit) tién | tién | tién diém Yo
1 2 3
So thién/ ly thuyét 5 15 0 0 75 100
M(")» P ~: oA S - X
ey (IZac bai tap thé gidp ha huyét 3 11 4 0 67 89 33
ap
Khai dong 7 12 3 0 69 92,00
Bai tap chinh
(asana co ban tang cuong suc
Co | Khoe va chuyén sau danh cho
Ban | NCT bi CHA, céc chudi | B8 2 | 0| 71 | 9467
asana lién hoan, yoga doi,
yoga vdi gach, day).
ks | Y098 cuoi/ Massage 5 10 5 0 65 | 86,67
thic | Thu gidn (Shavasana, yoga 5 15 0 0 75 100
Nidra)
Tong thoi gian 60 0
Y kién khac 0 0 0 0 0 0

Bang 3.28. Két qua phéng van chuyén gia vé cau truc, ndi dung budi tap trong
giai doan 3 ciia chwong trinh tap luyén yoga cho nguoi cao tudi

bi cao huyét ap d¢ 1 (n=15).

N Két qua (my) Piém s6
Thoi U U U
2 - . u u u 2
Phan Noi dung glan | .o | tien | tien Tong %
(phat) diem
1 2 3
Mé | So thién/ ly thuyét 5 15| 0 0 75 | 100
dau | Céc bai tap tho gilp ha huyét 4p 3 12 | 3 0 69 | 92,00
Khai dong 7 9 6 0 63 | 84,00
Co | Baitap chinh
ban | (asana nang cao tang cudng Suc
khoe va chuyén sdu danh cho
NCT bi CHA, cac chudi asana 35 10 S 0 65 | 86,67
lién hoan, yoga dance, yoga vai
bong)
Két | yoga cudi/ Massage 5 9 6 0 63 | 84,00
thuc | Thu gidn (Shavasana, yoga Nidra) 5 15 0 0 75 100
Tong thoi gian 60
Y kién khac 0 0] 010 0 0
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Két qua & bang 3.26, 3.27, 3.28 cho thay, cac chuyén gia déng tinh véi cau
trdc va noi dung budi tap yoga ma luan an di xay dung vai cac y kién déu dat trén
80% tong diém tdi da. VAy nén cau trdc, ndi dung budi tap yoga duoc luan &n xay
dung s& ¢ nhitng diém chung va riéng trong cac giai doan nhu sau:

biém chung giita cdc giai doan:

MJdi budi tap déu trong thoi gian 60 phat véi 3 phan va noi dung chung dam
bao cau tric budi tap GDTC néi chung, yoga néi riéng va dam bao tinh théng nhat
gitra cac giai doan.

Phan mé dau khoang 15 phut, phan co ban khoang 35 phut va phan két thic
khoang 10 phdt.

biém riéng giita cdc giai doan:

Phan m¢ dau: giai doan 1, sau khoi dong ¢6 ndi dung cac bai tap giup ting thé
tich 16ng nguc; sang giai doan 2, giai doan 3 duoc thay thé boi cac bai tap tho
chuyén sau gidp ha huyét p.

Phan co ban: khac nhau bai noi dung giang day chinh. O giai doan 1, chu yéu
day cac asana co ban va riéng 1é, cac asana ting cuong suc khoe va cac chudi asana
ngan tir 2-5 asana. O giai doan 2 ¢6 sy phéi hop céac asana chuyén sau, cac chudi
asana lién hoan, cac bai tap véi dung cu nhu gach, day, yoga d6i. O giai doan 3,
chu yéu luyén tap céc chudi asana lién hoan, yoga dance va yoga véi bong.

Phan két thuc: giai doan 2 va 3 phan thu gidn c6 thém yoga nidra.

3.2.3.3. Xdc dinh cdc tw thé than nguoi phl hop sir dung trong chwong trinh

bac trung co ban trong giang day yoga la giang day cac asana vai nhitng tu
thé than ngudi khac nhau. Véi 5.000 asana co ban va hang ngan bién thé khac
nhau, viéc xay dung chuong trinh tap luyén yoga chi véi cac asana cb dinh s& dam
bao dugc dic trung riéng cua viéc giang day yoga nhung khong giai quyét dugc
nguyén tac thich hop chung va dbi dai ca biét trong giang day gido duc thé chat;
khéng thé hién sy mém déo, linh hoat ciia chuong trinh va giam hang thi cho
ngudi tap néu chi lap lai cac asana dinh sin trong 12 thang.

Quan diém cua luan &n khi lya chon cac asana dé dua vao chuong trinh giang
day yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 d6 la: can phai lya chon cac asana theo nhém
tu thé than nguoi phl hop véi dac diém sic khoe va bénh ly caa NCT bi CHA d6
1. Trén co s& céac tu thé than nguoi phi hop, di kém céc luu ¥ riéng véi dbi tugng
tap luyén, s& tién hanh lra chon cac asana.
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Tuy trueong phai, muc dich khac nhau ma cac asana dugc phan loai theo cac
nhém tu thé khac nhau, nhu nhom tu thé ding, gap trudc, nga sau, dao nguoc...
MJdi asana tac dong vao nhitng co quan, bo phan khac nhau cua co thé. Ciing co
nhitng trudng hop mot asana vira thuoc nhém nay, vira thudc nhom kia nhu tur thé
Vii nwong vira thugc nhom tu thé ding, vira thugc nhém nga sau, vira thusc nhoém
thang bang trén mot chan. Ciing 1a mot nhom tu thé nhung véi nhitng bénh 1y, do
tudi khac nhau lai c6 nhitng luu ¥ riéng. Cung 12 nhém tu thé dimg nhung c6 tu thé
dang bang 2 chan, dang trén mot chan, ding thang gdi hay duang ching géi... Vi
viy, doi vai NCT bi CHA d6 1, cling véi viéc bi CHA do 1, ngudi tap c6 thé mac
cac chung, bénh khéac va duéi tac dong cua qua trinh 130 héa nhu van dé xuong
khép, giam sac manh, stc bén hé co, giam su mém déo, khéo 1éo va kha ning tap
trung, cha y...

Vi vay, dé pht hop hon véi dic diém nguoi tap, luan &n chia nho cac nhom tu
thé thanh 11 nhém tu thé than ngudi khac nhau, trong ¢6 nhom 11 (cac tu thé thing
bang bang 2 tay va bing dau khong str dung cho ddi twong nay). Mdi tu thé than
nguoi co ban di kém nhing luu y khi giang day cac asana tuong tng cho NCT bi
CHA d0 1 nhu sau:

1. bung thang trén 2 chan : Giai doan co ban nén md mat khi thyc hién ; cac
giai doan sau nham/ mé tuy truong hop cu thé.

2. bung khuyu gbi: Thoi gian giir tu thé phd hop véi nhitng ngudi ¢6 van dé
vé khép gbi, khép hang.

3. bung gap ngudi : Giai doan co ban : nguoi tap hoi ngra ¢d, han ché cui
dau ; cac giai doan sau chli ¥ cam nhan phan &ng cia co thé.

4. Ping nga nguoi : Chia thanh cac cap do phu thudc trang théai sic khoe va
véan dé cot sdng cua hoc vién.

5. Pung thing bang trén 1 chan: Khong tap luyén ¢ giai doan co ban.

6. Quy cao : Cac tu thé quy cao va quy gbi cti dau chi sir dung tir giai doan
chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoac st dung dung cu hd trg phi hop véi ngudi co
van dé khop goi.

7. Quy thap : Tap tir giai doan chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoic st dung
dung cu hd tro phi hop véi ngudi ¢ van dé khép goi.

8. Ngoi : Chia ra céac cap do cua tu thé phi hop véi nhitng ngudi c6 bénh ly
vé cot séng; Dudi cot sbng thang réi mai chuyén tu thé.
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9. Nam sap : Chl y vé cudng do van dong khi st dung céac tu thé nang than
trén In rdi ha xudng, khdng nam sap qué lau.

10. Nam ngtra : Chl y vé cudng do van dong khi s dung cac tu thé nang than
trén 1én roi ha xudng. Nhimg ngudi xuét hién hién twong chéng mat : ké khin sau
dau khi thuc hién thé nam ngira.

11. Céc tu thé thang bang trén 2 tay, thing bang bang dau : khdng st dung

Dé dam bao do tin cay va tinh khach quan cho viéc lya chon cac nhom tu thé
than nguoi co ban khi day asana yoga cho ddi twong, luan an tién hanh phong vén,
xin y kién 35 chuyén gia. Két qua phan anh & bang 3.29.

Bang 3.29. Két qua phéng van chuyén gia vé cac tw thé than ngwoi phu hep
sir dung trong chwong trinh tap luyén yoga danh cho
nguwoi cao tudi bi cao huyét ap d 1 (n=15)

Két qua (m;) Piém sb
TT Tw thé than nguoi Uu Uu Uu T(R)?ng %
tienl | tién 2 | tién 3 | diem
1 | bing thang trén 2 chan 15 0 0 75 | 100
2 | bung khuyu gdi 10 5 0 65 | 86,67
3 | bting gap ngudi 9 6 0 63 | 84,00
4 | bung nga nguoi 12 3 0 69 | 92,00
5 | Pung thiang bang trén 1 chan 11 4 0 67 |89,33
6 | Quy cao 8 7 0 61 | 81,33
7 | Quy thap 11 4 0 67 | 89,33
8 | Ngdi 15 0 0 75 | 100
9 | Nam sip 15 0 0 75 | 100
10 | Nam ngira 15 0 0 75 | 100
11 Tlhang Lban% trén 2 tay, thing 0 0 0 0 0
bang bang dau
12 | Y kién khéc vé noi dung 0 0 0 0 0

Két qua o bang 3.29 cho thiy: cac nhom tu thé than ngudi co ban nhan duoc
su dong thuan cao nhat cua cac chuyén gia 1a nhom tu thé ding thang trén 2 chan,
ngoi, nam ngira va nam sap; cac nhom tu thé than ngudi khac voi cac luu v di kém
cling nhan duoc sy dong tinh voi tong diém trén 80% tir cac chuyén gia. Két qua
nay két hop véi viéc doc, tham khao tai liéu, kinh nghiém giang day caa ban than,
luan an d3 tién hanh lua chon cac asana phu hop, tuan tha theo nguyén tic lva chon
cac nhom tu thé than ngudi co ban va nhitng luu y khi giang day tu thé d6 cho
NCT bi CHA d6 1, dugc trinh bay cu thé tai Phu luc 7.
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3.2.3.4. Xac dinh céc ky thugt tho phu hop s dung trong chuwong trinh

Trong yoga, hoi thd dugc xem 13 soi day lién két than xac va tam tri cua

nguoi tap, viéc hit thd dung cach va lya chon k¥ thuat phu hop sé giup lam tang

hiéu qua tap luyén va ha huyét ap. Bé lam ting do tin cay va tinh khach quan cho

két qua lua chon cac ky thuat tho va giai doan ap dung twong ¢ng, luan &n tién
hanh phong van 15 chuyén gia, HDV yoga, két qua dugc thé hién ¢ bang 3.30.

Bang 3.30. Két qua phéng van chuyén gia vé lwa chen cac ky thuat thé

va giai doan &ng dung phi hep véi nguoi cao tudi bi cao huyét ap @ 1 (n=15)

Két qua (m)) Piém sb
TT Kiéu thé/ asana Giai doandp | Uu | Uu | Uu Tong
dung tién | tién | tién | ..z %
diem
1 2 3
1 | Tho nguc Tat ca 15 | 0 | 0 | 75 | 100
2 | Tho xuong don Tat ca 15| 0 | 0 | 75 | 100
3 | Tho bung Tat ca 15 0 | 0 | 75 | 100
4 | Tho toan dién (Dirga T4t ca 15 0 0 75 100
Pranayama)
5 | Thoé lam lanh R
(Sheetal Pranayama) Khong chon 7 5 3 53 | 70,67
6 | Thoxixi(Seetkari |1y oiiqoan2 | 15 | 0 | 0 | 75 | 100
Pranayama)
7 | The lam mat Tirgiaidoan2 | 15 | 0 | 0 | 75 | 100
(Sadanta pranayama)
8 | Tholuan phien (Nadi | i q0n2 | 15 | 0 | 0 | 75 | 100
Shodana Pranayama)
9 | Thé thu gian sdu 4-7-8 | Tir giai doan 2 11 | 4 0 67 | 89,33
10| Tho ong (Bhramari | 1 iidoan2 | 15 | 0 | 0 | 75 | 100
Pranayama)
11 | Thé tong hoi Tur giai doan 2
(Kapalabhatti (troi lanh, 10 3 2 61 | 81,33
Pranayama) phong kin)
12 ;( kien khac vé noi 0 0 0 0 0 0
ung

Két qua ¢ bang 3.30 cho thay, c6 10 kiéu thé véi tong diém tir 80% diém toi
da tré 1én duoc da sé cac chuyén gia lya chon & cap d6 wu tién 1 va luan an ciing da
tién hanh ap dung céc kiéu tho twong (g véi timg giai doan trong chuong trinh tap
luyén cua minh; cu thé:

tho toan dién (Dirga Pranayama)

- Kiéu thé &p dung trong tat ca giai doan: thé nguc, thé xuong don, thd bung,
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- Kiéu tho chi &p dung tir giai doan 2: Tha xi xi (Seetkari Pranayama), Thé 1am

mat (Sadanta pranayama), Tho luan phién (Nadi Shodana Pranayama), Thé thu gian
sau 4-7-8, Tha ong (Bhramari Pranayama), Tho tong hoi (Kapalabhatti Pranayama).

3.2.3.5. Xdc dinh ngi dung té chrc tap luyén ciia chwong trinh
Luan &n tién hanh phong van 15 chuyén gia vé lya chon noi dung té chuc tap

luyén yoga phu hop cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh, két qua thé hién &
bang 3.31
Bang 3.31. Két qua phéng van chuyén gia vé ndi dung to chirc chwong trinh
tap luyén yoga cho ngudi cao tudi bj cao huyét ap do 1
tai thanh pho Vinh (n=15)

Két qua (m;) Piém s
TT Néi dung Uu Uu Uu | Tong %
tienl | tien2 | tien 3 | diém
Sé buéi tdp yoga/ tuan pht hep véi NCT bi CHA dg 1
1 — 2 budi 0 0 0 0 0,00
, 13-4 buoi 10 3 2 61 81,33
5 — 6 buoi 6 3 6 45 60,00
7 buoi 3 8 4 43 57,33
Khong nén tap yoga 0 0 0 0 0,00
Hinh thac té cheec tdp luyén
, |COHDV 9 6 0 63 84,00
Khéng c6 HDV 0 0 0 0 0,00
Két hop 2 hinh thirc trén 6 9 0 57 76,00
Thei gian budi tdp phi hep véi NCT bi CHA d 1
<45 pht 0 0 0 0 0,00
g |45-<60 pht 5 10 0 55 73,33
60-<90 pht 10 5 0 65 86,67
90-<120 phut 0 0 0 0 0,00
> 120 phat 0 0 0 0 0,00
Khung gio' t@p phi hep nhat
5h — 7h 2 7 6 37 49,33
4 [ 7h-9h 10 3 2 61 81,33
15h — 17h 2 9 4 41 54,67
17h — 19h 3 8 4 43 57,33
19h — 21h 0 0 0 0 0,00
Muec kinh phi phu hep/ thang (VND)

Duéi 300.000 2 7 6 37 49,33
300.000 — <400.000 11 2 2 63 84,00
5 | 400.000 — <500.000 5 3 7 41 54,67

Trén 500.000 0 0 0 0 0

Khong mét phi 0 0 0 0 0

Y kién khéc 0 0 0 0 0
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Két qua ¢ bang 3.31 cho thay:

Cac noi dung to chuc tap luyén yoga cho ddi twong nghién cau duge > 80
chuyén gia lya chon 1a: t6 chuc tap 3-4 budi/ tuan, c6 HDV hudng dan, thoi gian
tap mdi budi tir 60 — 90 phdt, tap vao khung gio 7-9 gid véi mac thu hoc phi tir
300.0004 — 400.0004d/ thang.

Két qua phong van lra chon cua chuyén gia vé noi dung té chic tap luyén yoga
cho NCT bj CHA d6 1 tai thanh phd Vinh ¢6 nhiéu sy twong dong voi két qua khao
st thyc trang hinh thirc, noi dung tap luyén TDTT & NCT bj CHA d 1 tai thanh phé
Vinh va két qua khao séat nhu cau tap luyén yoga cua ddi twong nay. Pay 1a co s¢
thuc tién gilp luan an xac dinh dwoc hinh thtc, noi dung té6 chac phd hop cho
chuong trinh tap luyén yoga s€ xay dung.

3.2.3.6. Tiéu chi danh gid chwong trinh tdp luyén yoga cho nguoi cao tudi bi
cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Pé danh gia chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA db 1 tai thanh phé
Vinh — tinh Nghé An, luan &n dy kién danh gia théng qua kiém ching Iy thuyét va
kiém ching thuc tién.

Kiém chung ly thuyét: danh gid chwong trinh TTN bang céch giri chuong
trinh da duoc xay dung cho 35 chuyén gia va xin y kién danh gia vé cac noi dung
ctia chuong trinh va danh gia chung vé chuong trinh, mic do phl hop cua chuong
trinh;

Kiém chung thuc tién: danh gia chuong trinh thong qua két qua kiém tra trén
d6i twong thyc nghiém & 03 noi dung: (1) siic khoe NCT bi CHA d6 1 bang bo tiéu
chi danh gié tinh trang sac khoe NCT bi CHA d6 1 da duogc lya chon (gom 4 tiéu
chi va 25 chi tiéu); (2) su bién d6i mac d6 bénh CHA d6 1 qua céac giai doan; (3)
nhu cau, nguyén vong, mirc dé dap ung cta chuong trinh & doi tugng thuc nghiém.

Nham dam bao d¢ tin cay va tinh khach quan, luan an tién hanh phong van 35
chuyén gia GDTC, y té va yoga vé cac tiéu chi danh gia hiéu qua ctia chuwong trinh.

Cac chuyén gia lya chon 1 phuong an phu hop nhat cho mdi tiéu chi va cho

diém theo thir ty wu tién: Uu tién 1: 5 diém, vu tién 2: 3 diém, uvu tién 3: 1 diém.
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Nhitng tiéu chi dat tir 80% tong diém téi da trd 1én duoc st dung 1am cin cir
dé danh gia hiéu qua cua chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA db 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An, két qua phong van thé hién o bang 3.32.

Bang 3.32. Két qua phéng van chuyén gia vé viéc lwa chon
cac tiéu chi danh gia hiéu qua chwong trinh tap luyén yoga cho ngudi cao tuoi
bi cao huyét ap do 1 (n=35)

Két qua (m) Piém so
Uu | Uu | Uu
TT Tiéu chi tien | tién | tien | TONG | o,
diém
1] 2| 3

Kiém ching Iy thuyét thong qua
| |phéng van chuyén gia vé chwong| 31 | 4 | 0 | 167 |9543
trinh TTN

Il | Kiém chitng thuc tién

Panh gia tinh trang sic khoe ddi twong
thuc nghiém trudc va sau cac giai doan
Panh gia su bién d6i muc do bénh
CHA dd 1 trude va sau cac giai doan
Nhu cau, nguyén vong va mic do dap
2.3 | tng cua chuong trinh & d6i tugng thyc | 35 0 0 175 | 100
nghiém
Qua bang 3.32 cho thiy, céc tiéu chi ma luan an dy kién di nhan duoc su

2.1 35 0 0 175 | 100

2.2 35 0 0 175 | 100

dong y voi ty 1& cao cua cac chuyén gia, dic biét, cac tiéu chi nhu danh gia tinh
trang sic khoe dbi tugng thuc nghiém, su bién d6i mic d6 bénh truéc CHA d6 1,
nhu cau, nguyén vong va mirc 6 dap tng cua chuong trinh da nhan duoc y kién
tan thanh 100% & mic wu tién 1. Vay nén, luan an sir dung cac tiéu chi dé danh gia
chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé
An bao gom:

1. Kiém ching Iy thuyét théng qua phong van chuyén gia vé chuong trinh
TTN.

2. Kiém chung thyc tién théng qua:

Panh gia tinh trang sic khoe ddi twong thuc nghiém trudc va sau céac giai
doan;

Panh gia su bién d6i mirc d6 bénh CHA d6 1 trudc va sau cac giai doan;
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Nhu cau, nguyén vong va mirc do dap tng cia chuong trinh & dbi twong thuc
nghiém;

3.2.4. Chwong trinh tap luyén yoga cho ngwoi cao tuéi bi cao huyét ap dé 1
tgi thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Cin ctr va co s Iy luan va co sd thuc tién, ching t6i tién hanh xay dung chuong
trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh duoc chia thanh 4 phan. Bao gom cac noi dung chinh:

Phdn 1. Gidi thi¢u chwong trinh

1.1. Tén chuong trinh

1.2. Pbi tuong

1.3. Muc tiéu

1.4. Tai liéu tham khao

1.5. Phan bé thoi gian

Phan 2. Ngi dung chwong trinh

2.1. Chuong trinh 1. Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 giai
doan co ban

2.2. Chuong trinh 2. Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 giai
doan chuyén sau

2.3. Chuong trinh 3. Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 giai
doan duy tri

Phdn 3. Huwong ddn, té chiec thuc hién chwong trinh

3.1. Bdi véi hoc vién

3.2. Bi voi hudng dan vién

Phdn 4. Phu luc

Phu luc 1. Hudng dan cac bién phap thay d6i 16i song

Phu luc 2. Tién trinh giang day chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA

Phu luc 3. Kiém tra, danh gia tinh trang sicc khoe, nhu cau nguoi tap.

Phu luc 4. Phuong phap giang day asana

Phu luc 5. Phuong phap soan giao an

Toan bo chuong trinh duoc thiét ké dé ung dung trong 12 thang va chia thanh
3 giai doan: giai doan co ban (3 thang), giai doan chuyén sau (6 thang) va giai doan
duy tri (3 thang). Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé
Vinh —tinh Nghé An (chuong trinh thuc nghiém) duoc trinh bay tai Phu luc 9.
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3.2.5. Kiém ching ly thuyét chuwong trinh tip luyén yoga danh cho ngwoi

cao tudi bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Trudce khi tng dung chwong trinh vao thyc tién, luan 4n tién hanh phong van

y kién 35 chuyén gia vé chuong trinh di xay dung. Khao sat dugc tién hanh theo
thang Liket 5 mirc. Cu thé: Mt 1: Rt t6t (5 diém); mirc 2: Tot (4 diém); mic 3:
Khé (3 diém); mirc 4: Trung binh (2 diém); mac 5: Yéu (1 diém). Chung toi s&
tinh diém trung binh cho timg tiéu chi dat duoc dé danh gia chuwong trinh hién tai
theo thang do Liket 5 murc:

Két qua dénh gia chuong trinh duoc chia thanh 5 mirc do: Rat tot — Tot — Kha —

1.0 —1.80: Yéu

1.81 — 2.60: Trung binh

2.61 — 3.40: Kha
3.41 — 4.20: Tét
4.21 — 5.00: R4t tot

Trung binh — Yéu, trong tng véi thang diém tir 5 téi 1. Két qua phan anh & bang 3.33.

Bang 3.33. Két qua phéng van chuyén gia vé danh gia chwong trinh tap luyén

yoga cho nguoi cao tudi bi cao huyét ap dé 1 tai thanh phé Vinh (n=35)

mi (Két qua danh gia) piém | Xép
TT | Noéi dung danh gia _
51 4 | 3] 2 1 | TB | loai
I. Giéi thiéu chwong trinh
1.1 | Tén chuong trinh 31| 4 | 0] O 0 | 4,89 |Rat tét
1.2 | Dbi tuong 35 | 0 0|0 0 | 500 |Rat tdt
1.3 | Muc tiéu 16| 9 | 10| 0 0 | 4,17 | Tét
1.4 | Tai liéu tham khao 14 14 | 7 |0 0 | 4,20 | Tét
1.5 | Phan bé thoi gian 12 | 17 | 6 | O 0 | 4,17 | Tét
I1. N¢i dung chwong trinh
Chuong trinh 1.
Chuong trinh tap
2.1 |luyényogachoNCT | 23 | 8 4 |0 0 | 4,54 | Rattét
bi CHA d6 1 giai
doan co ban
Chuong trinh 2.
2.2 | Chuong trinh tap 31| 4 | 0] O 0 | 4,89 | Rattét
luyén yoga cho NCT
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TT

NoQi dung danh gia

mi (Két qua danh gid)

4 3 2

1

Diém
B

Xép
loai

bi CHA d6 1 giai
doan chuyén sau

2.3

Chuong trinh 3.
Chuong trinh tap
luyén yoga cho NCT
bi CHA d6 1 giai
doan duy tri

27

4,77

RAt tot

I11. Heéng dan thuc hién chwong trinh

3.1

Déi véi hoc vién

15

10 {10 | O

0

4,14

Tot

3.2

Déi voi HDV

15

10 {10 | O

0

4,14

Tot

IV. Phu luc

4.1

Hudng dan bién phap
thay doi 16i séng

13

16 6 0

4,20

Tét

4.2

Tién trinh giang day
chuong trinh tap
luyén yoga cho NCT
bi CHA do 1

14

13 8 0

4,17

Tot

4.3

Kiém tra, danh gia
tinh trang suc khoe,
nhu cau ngudi tap

35

5,00

RAt tot

4.4

Phuong phép giang
day asana

16

10 9 0

4,20

Tot

4.5

Phuong phép soan
gido an

15

12 8 0

4,20

Tot

Panh gia chung vé
chwong trinh

31

4,89

RAt tot

Vi

Mirc d¢ thich hep
cua Chwong trinh
dwoc xay dung voi
NCT bi CHA d¢ 1
tai thanh phé Vinh -
Tinh Nghé An.

33

4,94

R4t tot
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Két qua ¢ bang 3.33 cho thay:

Céac nodi dung dugc xay dung trong chuong trinh tap luyén yoga danh cho
NCT bi CHA db 1 tai thanh phd Vinh déu nhan duoc két qua danh gia ¢ mic do tot
va rat tbt; dac biét, cac noi dung nhu tén chuong trinh, dbi twong, muc tiéu, noi
dung chuong trinh trong ca 3 giai doan, kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe, nhu
cau ngudi tap, danh gia chung vé chuong trinh va mtc d6 thich hop cia chuong
trinh véi NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An d3 nhan dugc sy danh
gia & muc rat tot; cac noi dung con lai déu duge danh gia & mac tot. Ngoai ra, khi
dugc hoi danh gia chung ctia chuyén gia vé chuong trinh va mutc do thich hop cua
Chuong trinh dugc xay dung véi NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh - Tinh Nghé
An, déu di nhan duoc gia trj trung binh danh gia 1a 5 - mac rat tét theo thang diém
danh gia. Két qua nay phan anh, vé mit Iy thuyét, chuong trinh tap luyén yoga da
duoc xay dung pht hop véi NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An,
cho phép trién khai trong thyc tién.

3.2.6. Ban ludn vé két qua nghién cizu nhigm v 2

Ban ludn vé xay dung chwong trinh tdp luyén yoga danh cho nguoi cao tudi bi
cao huyét dp dg 1

Manoj Sharma va cong su khi thuc hién danh gia hé thdng vé viéc sir dung
yoga nhu mét liéu phéap thay thé va hd trg cho bénh nhan CHA trong 40 nim qua
cua 19 nghién ciu thoa mén diéu kién thu nhan, da hé théng cac noi dung chinh
duoc stir dung trong churong trinh tap luyén yoga ¢ cac nghién ctru trén nhu sau:

Co0 5 nghién cuu st dung cac ky thuat thé trong yoga - pranayama (ky thuat
thé cham va nhanh);

C6 4 nghién ctu thuc (ng dung asana (tu thé yoga);

C6 1 nghién ciu Gtng dung thién trong yoga;

C06 1 nghién ctu st dung yoga vai bénh ly tu nhién;

C6 1 nghién ciu str dung lyengar yoga (tap yoga phdi hop cac dung cu hd tro
nhu gbi, gach yoga, ghé...);

C06 1 nghién ctu stir dung Sudarshan Kriya yoga (bai tap thd nhip nhang);

C6 3 nghién ciu st dung tu thé shavasana (ky thuat thu gidn, bao gdm nham
mat, tho nhip nhang va thu gidn co bap); mot nghién ctu thuc hién Ashtanga
Vinyasa (phdi hop hoi thé vai chuyén dong);

C06 3 nghién ctu st dung céc ky thuat yoga khong xac dinh.
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Thaoi gian thuc nghiém cta cac nghién ciru dugc xac dinh trong danh gia hé
théng nay bao gom tir ki thuat thd yoga mot lan dé c6 duoc thay d6i huyét ap ngay
lap tirc dén can thiép 2 thang, 11 tuan, 3 thang, 5 thang va 6 thang. Pé danh gia
chinh xac hiéu qua caa mét can thiép yoga trong viéc giam giam huyét ap, tac gia
khuyén nghi rang, can thiép phai kéo dai it nhat 2 dén 3 thang véi viéc tap yoga
thuong xuyén va duy tri.

Vé sb budi tap trong chuong trinh, cac nghién ctru St dung tan suat I3p lai budi
tap 1a khac nhau trong cac nghién ciru khac nhau, tuy nhién, s6 budi tap pho bién nhat
lan luot 1a : 2 dén 3 1an/ tuan, 1 1an/ tuan, 2 1an/ ngay, va 1 1an/ ngay [83].

Nhu vay, so véi 19 nghién ciru trong vong 40 nam qua & nhiéu nudc trén thé
gidi, chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA db 1 tai thanh phé Vinh -
tinh Nghé An cua luan 4an da c6 nhirng diém twong ddng va nhimg diém riéng so
V&i cac chuong trinh khac nhu sau:

Vé dbi twong: déu danh cho ngudi bi CHA nhung luan &n tap trung vao dbi
tuong NCT trong d6 tudi tir 60 — 74 tudi, chuwong trinh dugc thiét ké cho ca nam va
nit, chuong trinh thuc nghiém va danh gia két qua trén ddi tuong ni.

Vé noi dung: déu str dung cac noi dung giang day co ban trong yoga nhu
thién, tho, asana, savasana, yoga cudi lam chi dao nhung c6 phdi hop van dung
triét Iy, 16i song yoga, hoat dong d& ngoai va cac dung cu hd trg nhu béng, day,
gach, cac hinh thic giang day nhu tap riéng I, tap chudi lién hoan, tap ca nhén, tap
d6i ( yoga doi), tap tap thé két hop véi am nhac ( yoga dance). Sy phéi hop da dang
Cua chuong trinh gitip lam tang hi€u qua cua viéc tap luyén va tang hirng tha cho
ngudi tap khi gido an vira can tuan tha yéu cau cia chuong trinh vira ¢d thé dugc
van dung linh hoat phii hop véi thyc tién.

Vé thoi gian: chuong trinh tap luyén yoga cua luan an duogc thiét ké tap 3
budi/ tuan, 60 phat/ budi va tap trong 12 thang. Chuong trinh dugc chia thanh 3
giai doan, mdi giai doan c6 muc tiéu riéng nham dam bao cho viéc thuc hién muc
tiéu chung cua chuong trinh.

3.3. Ung dung va danh gia hiéu qua cia chwong trinh tap luyén yoga cho
ngudi cao tudi bi cao huyét 4p dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

3.3.1. Té charc thuc nghigm

Phuwong phdp thuc nghigm: Luan an st dung phuong phap thuc nghiém tu
d6i chung (theo ddi doc).

Thei gian thac nghigm: 12 thang, tu thang 9/2017 t6i thang 9/2018.
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Dia diém thuc nghiém: Thuc nghiém duoc tién hanh tai CLB yoga thudc
Trung tdm TDTT cao cap HD Pai hoc Vinh.

Cong tdac vién chwong trinh thuc nghiégm:

(1) Khao sat thuc trang: 02 cong tac vién cua chwong trinh

(2) Kiém tra, danh gid tinh trang sirc khée doi tirong thiec nghiém trueéc va
sau Cac giai doan: 02 Bac si cong tdac tai Khoa Kham bénh, Bénh vién Pa khoa
Nguyén Minh Hong (thanh phé Vinh — tinh Nghé An), 02 céng tac vién cia chiong
trinh.

(3) Giang day yoga cho chwong trinh thuc nghiém: tac gid lugn an va 01
HDV yoga (c6 ching nhdn HDV cua Lién doan yoga Viét Nam va da dwoc tdp
hudn vé chwrong trinh)

Déi twong thuc nghiém: Thuc nghiém duogc tién hanh trén dbi twong NCT bi
CHA d6 1 tai thanh phd Vinh pht hop véi tiéu chuan thu nhan va tiéu chuan loai
trir caa luan an. Cac d6i twong duoc tap luyén va theo ddi doc trong 1 nim. Thoi
diém bat dau thue nghiém c6 tong s6 30 NCT tham gia thuc nghiém (trong d6 ¢6 2
nam va 28 nir), tuy nhién, c6 02 ngudi nghi tap qua 20% sb budi do ban viéc gia
dinh, 01 nguoi khdng tham gia Kiém tra sau giai doan 1; & céc giai doan sau, si sd
I6p 6n dinh. Vi vay, trén thuc té, sb liéu thdng ké chi dugc tinh trén 27 NCT nit da
tham gia tap luyén, tham gia cac dot kiém tra, danh gia dy du theo quy dinh.

Giai doan thuc nghiém: thuc nghiém duoc chia lam 3 giai doan: co ban hay
giai doan 1 (3 thang), chuyén sau hay giai doan 2 (6 thang), duy tri hay giai doan 3
(3 thang).

Thoi diém Kiém tra, danh gid: Kiém tra, danh gia tinh trang sic khoe nguoi
tap duoc tién hanh & 4 thoi diém: TTN, sau giai doan 1, sau giai doan 2, sau giali
doan 3. Két qua thuc nghiém duoc tién hanh so sanh ¢ c4c thoi diém: Sau giai doan
1 voi TTN; sau giai doan 2 so véi sau giai doan 1 va so voi TTN; sau giai doan 3 so
véi sau giai doan 2, sau giai doan 1 va TTN.

Hinh thec té chizc thee nghiégm: Thuc nghiém theo mé hinh CLB tu nguyén
c6 thu phi, c6 HDV ¢6 chiing nhan chuyén mon cia Lién doan yoga cap, da trai
qua huan luyén chuy@n mén vé chuong trinh giang day yoga cho NCT bj CHA d6 1
do cha nhiém chuong trinh tryc tiép huan luyén.

Déi tuong thuc nghiém tap 03 budi/ tuan, mdi budi 60 phat, vao luc 8h00-
9h00 thtr 2, 4, 6 hang tuan. Mic phi 300.000/ thang, thu phi 1 khoa 12 thang dé
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dam bao su cam két caa hai bén. Hoc vién dugc tham gia tap luyén va kiém tra cac
chi sé sirc khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang stic khoe cia NCT bj CHA d6 1
duoc c4c chuyén gia va luan an lya chon gém 4 tiéu chi va 25 chi tiéu ¢ cac thoi
diém TTN va sau cac giai doan thyc nghiém.

Ngi dung thuc nghigm: Ung dung chuong trinh tap luyén yoga danh cho
NCT bi CHA db 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An cta luan &n trong thuc té va
danh gia hiéu qua trudc va sau cac giai doan thuc nghiém

Cdc bwdc trién khai theec nghiém: Thuc nghiém duoc tién hanh theo 3 giai
doan: Giai doan chuan bi, giai doan thuc nghiém, giai doan sau thuc nghiém. Chi
tiét cac cong viéc can lam theo timg giai doan thuc nghiém duoc trinh bay cu thé
tai so d6 3.1.

Trudc khi thue nghiém, NCT tu nguyén tham gia chuong trinh duge d6i chiéu
véi cac tidu chuan thu nhan va tiéu chuan loai trir dbi twong cua luan an. Dé kiém
tra vé tinh trang suy giam nhan thuc cia d6i twong, luan an tién hanh cho déi tuong
thuc hién test tam than tdi thiéu MMSE. Diém thuc hién test tdm than téi thiéu
MMSE va tudi trung binh caa ddi tuong thuc nghiém duogc thé hién ¢ bang 3.34.

Bang 3.34. Tudi trung binh va diém nhan thic cia doi tweng thuc nghiém

(n=27)
_ Két qua (n=27)
TT Noi dung =
X CV
1 | Tudi trung binh 66,48 + 4,48 6,74
2 | biém test tim than téi thieu MMSE 25,15 + 1,51 6,01

Bang 3.34 cho thay, tudi trung binh ciia d6i twong thuc nghiém la 66,48 +
4,48 tudi; 100% NCT tham gia danh gia Test tam than téi thiéu MMSE c6 két qua
khéng bi suy giam nhan thac vai diém trung binh 1a 25,15 + 1,51, trong d6, khong
c6 ai dat <24 diém. S6 liéu vé tudi va diém nhan thac cua d6i twong thyc nghiém la
dong déu véi Cy<10%.



Giai doan
chuan bi

Giai doan
thuc
nghiém

Giai doan
sau thwc
nghiém

A 4

In 4n chuong trinh va chun bi cac tai liu tham khao, tai liéu
hudng dan kém theo

A 4

Lién hé véi cac chi hoi NCT, truong Pai hoc Vinh dé lam
truyén thdng va lam tha tuc chuan bi thuc nghiém

A 4

Chuyén giao chuong trinh thyc nghiém, tap huan cac cong tac
vién, HDV vé chuong trinh va cach thac st dung chuong
trinh va giai dap cac thac mac (truéc 1 thang)

A 4

Thdng ké danh sach ddi tuong dang ky thyuc nghiém

A 4

Kiém tra co so vat chat va cac diéu kién lién quan téi viéc to
chtrc thyc nghiém

T chuc thuc nghiém tai Trung tim TDTT HD Pai hoc Vinh

Kiém tra qua trinh thuc nghiém, tim hiéu nhimg khé khan, bét
cap trong qua trinh thuc nghiém dé co phuong 4n diéu chinh
phu hop

Thudng xuyén kiém tra thdng tin cua cac cong tac vién vé
tinh hinh tham gia thuc nghiém cua déi twong thuc nghiém

Kiém tra, danh gia ddi twong thuc nghiém (o thoi diém TTN
va két thlic cac giai doan thyc nghiém)

v

Lién hé vai cac don vi hoan thién hd so thuc nghiém

v

Tién hanh diéu chinh lai chwong trinh cho phu hop thuc té

\ 4

Hoan thién chuong trinh va hé so thuc nghiém

So d6 3.1. Cac budéc trién khai wng dung chwong trinh tap luyén yoga cho
ngudi cao tudi bi cao huyét ap @ 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An
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Nhin vao so dd 3.1 ¢d thé thay rd cac cong viéc phai thuc hién duoc trong
qué trinh chuan bi, thuc nghiém va sau thuc nghiém. Thuc hién tt cac cong viéc
& giai doan trudc sé 1a dong luc thuc day gilp cac cong viéc ¢ giai doan tiép theo
tién hanh hiéu qua hon va thu duoc két qua cao hon. Trong qua trinh thuc nghiém
tng dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh
— tinh Nghé An, luan an d3 tuan thu tuyét déi cac budc trong ting giai doan theo
quy trinh da dé ra.

3.3.2. Két qud thurc nghiém

Truéc thuc nghiém c¢6 30 NCT géom ca nam va nit dap ung tiéu chuan thu
nhan, tham gia thuc nghiém. Tuy nhién, do cac ly do khac nhau, c6 03 NCT khéng
dap Gmg diéu kién tién quyét dé dugc tham gia vao cac giai doan tiép theo, doi
tuong thuc nghiém co si s6 6n dinh dén cudi thuc nghiém 1a 27 NCT nix, vi vay céc
s6 liéu khao sét cua ddi tuong thuc nghiém, dugc luan &n théng ké va phan tich dua
vao sb liéu caa nhém 27 NCT nit.

1.3.2.1. Két qua kiém tra sirc khde doi tirong thuec nghiém truéc thuee nghiém

Truéc thuc nghiém, luan &n tién hanh danh gia tinh trang sic khoe dbi tugng
thuc nghiém theo bo tiéu chi da dugc lua chon, gom 4 tiéu chi, 25 chi tiéu, két qua
thé hién ¢ bang 3.35.

Bang 3.35. Két qua kiém tra sirc khée déi twong thuc nghiém
truéc thwc nghiém (n=27)

o . ] Két qua khao sat
TT | Tiéu chi Chi tiéu khao sat =
X 0 Cv

BMI (kg/m?) 2355 | 1,84 | 7,82
. ... |Sbdovongeo (cm) 86,06 | 6,07 | 7,05
L | Hinhthal s @) 3638 | 321 | 883
% co (%) 53,36 | 3,77 | 7,07
Tan s6 tim (nhip/ phat) 7937 | 3,35 | 4,22
HATT (mmHg) 15152 | 951 | 6,28
Chic HATTr (mrrrng)‘ 90,22 5,94 6,58
2 | Tan s6 hd hap (lan/ phat) 2311 | 294 | 12,72
nang VC (Iit) 230 | 0,19 | 842
Kha nang chu y (s6 chit s6 xép dugc) | 9,52 1,67 | 17,57
Tri nhé ngan han (sb chix sb nhg duge) | 3,00 0,96 | 32,03
5 | Nangluc Ngbi ghé - ding 1én 30 giay (Ian) 12,22 | 1,69 | 13,87
thé chat | Ngoi ghé - nang ta 30 giy (lan) 13,07 | 2,15 | 16,42
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o . ] Két qua khao sat
TT | Tiéu chi Chi tiéu khao sat =
X 0 CV
(SFT) Ngdi ghé - cai vuon tay (cm) -407 | 1,36 | -333
Nang gdi tai chd 2 pht (s6 1an) 7348 | 434 | 591
Ngdi ghé - dang day - di 8 budc (gidy) | 8,26 1,32 | 15,96
Hoat dong thé chat (%) 31,11 | 12,35 | 39,7
, Van dé vé sic khoe thé chat (%) 30,56 | 10,59 | 34,66
;‘; ‘;f;]h Van d& vé sac khoe cam xuc (%) 35,77 | 891 | 24,92
trang sitc Nang luong va cam xuc (%) 28,7 6,59 | 22,96
4 | \hoe bin Cam xuc vui tuoi (%)) 25,04 | 6,04 | 24,10
han Hoat dong x& hoi (%) 30,09 | 8,67 | 28,82
(SF36) Dau dén (%) 28,52 | 10,15 | 35,59
Strc khoe chung (%) 29,44 9,02 | 30,64
Thay d6i stc khoe (%) 33,33 | 12,01 | 36,03

Bang 3.35 cho thay:

Vé hinh thai: s liéu théng ké phan anh su dong déu ¢ cac chi tiéu danh gia
hinh thai, trong d6, BMI trung binh cua déi twong thuc nghiém la 23,55 + 1,84
phan &nh tinh trang NCT ¢ muc thira can; S6 do vong eo 86,06 + 6,07 1a trén muc
khuyén cdo & dbi twong thuc nghiém.

Vé chirc nang: ¢6 sy phan tan s liéu & cac chi tiéu tan sé hd hap, kha ning
ch ¥ va tri nhd ngan han; céc tiéu chi chirc niang cua ddi twong thyc nghiém nhu
tan s6 tim, HATT, HATTT, tin s6 ho hap, VC, kha nang cha y, tri nhd ngan han
déu ¢ ngudng trung binh cia NCT theo hang sé sinh hoc caa nguoi Viét Nam. V6i
chi s6 HATT 151,52 + 9,51, HATTr 90,22 + 5,94 phan é&nh tinh trang CHA d6 1
dang dién ra ¢ d6i twong thuc nghiém.

V& ning luc thé chat: Ngoai trir chi tiéu ddc trung cho hoat dong stc bén ua
khi 12 nang gdi tai chd 2 phat thi ca 4 chi tiéu con lai cia tidu chi nang lyc thé chat
& d6i tuong thuc nghiém, déu khong co su dong déu vai Cv>10%. Diéu nay phan
&nh thyc trang |40 hoa chirc nang dién ra khong déng déu ¢ ddi tuong thyuc nghiém,
phan anh quy luat khach quan vé tinh 130 hoa khong dong bo & NCT, dan toi sy
khac biét trong théng ké, 1a mot khé khan trong nghién ctu ; So véi tiéu chuan dé
duy tri thé chat doc l1ap trong nhimng nam sau, theo SFT, thi cac chi s6 vé nang luc
thé chat déu & can dudi ngudng trung binh can dat duoc vé ning luc thé chét so véi
nhom tudi tir 60-74 tudi, trir chi tiéu danh gid sy nhanh nhen/ thing bang dong
trong cac hoat dong thé chat 1a Ngoi ghé - dung day — di 8 budc, b gia tri trung
binh chi dat & mc dudi trung binh.
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Vé tu danh gia tinh trang sac khoe ban than: cac s6 liéu thu dugc & cac chi
tiéu hoat dong thé chat, van dé vé stc khoe thé chat, van dé vé suc khoe cam xuc,
nang lwong va cam xdc, hoat dong xa hoi, dau don, suc khoe chung, thay doi stc
khoe déu trong ngudng tir 26 — 50 (%), déu chi ¢ can dudi thudc ngudng trung binh
trong Thang phan loai stc khoe thé chat theo SF36. Riéng chi s6 cam xtic vui tuoi,
trung binh 1a 25,04 + 6,04 (%) va chi & muc kém trong thang phan loai. Piéu nay
phan &nh stc khée nodi chung bao gdm ca stc khoe thé chat, tinh than va xa hoi caa
d6i twong thuc nghiém déu & mac thap, can phai dugc can thiép dé cai thién bang
giai phap phu hop véi dic diém lta tudi va bénh 1y.

3.3.2.2. Két qua kiém tra céc chi tiéu danh gid tinh trang sirc khoe doi twong
thuc nghiém sau cdc giai doan thuc nghiém

Két qua kiém tra cac chi tiéu danh gia tinh trang stc khoe d6i twong thuc
nghiém sau giai doan 1 duogc thé hién & bang 3.36.

Bang 3.36. Két qua kiém tra céc chi tiéu danh gia tinh trang sic khée
déi twong thuc nghiém sau giai doan 1 (N=27)

Két qua khao sat

TT| Tiéu chi Chi tiéu khao sét -
X 0 Cv
BMI (kg/m?2) 23,00 | 1,60 | 6,96
| S6 do vong eo (cm) 82,40 | 591 | 7,17
1 | Hinh théi
% m& 33,84 | 2,95 | 872
% co 54,66 | 3,86 | 7,06
Tan s6 tim (nhip/ phat) 7852 | 2,83 | 361
HATT (mmHg) 14737 | 9,91 | 6,73
HATTr (mmHg) 88,00 | 5,18 5,89
) Chtc Tan s6 hd hap (lan/ phat) 22,04 | 253 | 11,50
ning VC (lit) 2,32 | 0,18 | 7,95
Kha ning cht ¥ (s6 chir s6 xép dwoc) | 11,07 | 2,40 | 21,68
Tri nhé ngan han (sb chit s6 nhé
352 | 1,28 | 36,44
duoc)
Nang luc | Ngoi ghé - dang 1én 30 gidy (lan) 12,81 | 1,64 | 12,81
3 | thé chat | Ngoi ghé - nang ta tay 30 gidy (lan) | 14,07 | 1,88 | 13,35
(SFT) Ngbi ghé - cti vuon tay (cm) 293 | 1,17 | -40,13
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Nang gdi tai chd 2 pht (s6 1an) 7433 | 396 | 5,33
Ngoi ghé - dang day - di 8 budc (gidy) | 7,93 | 0,96 | 12,08
Hoat dong thé chat (%) 40,00 | 12,79 | 31,96
Van dé vé sic khoe thé chat (%) 41,67 | 13,87 | 33,28
Tu danh —— s .
_ ] Van de ve strc khoe cam xuc (%) 60,51 | 13,22 | 21,85
ia tin
J Nang luong va cam xuc (%) 37,78 | 543 | 14,37
trang stc
4 Cam xuc vui tuoi ((%)) 32,3 7,84 | 24,27
khoe ban :
ha Hoat dong xa hoi (%) 43,06 | 12,66 | 29,40
an
Pau dén (%) 37,13 | 8,60 | 23,15
(SF36)
Suc khoe chung (%) 3593 | 11,18 | 31,13
Thay doi sic khoe (%) 54,63 | 9,90 | 18,12

Bang 3.36 cho thay:

V& hinh thai: sb liéu thong ké phan anh sy dong déu ¢ céc chi tiéu danh gia
hinh thai, trong do, cac chi tiéu phan &nh s do vong eo va % mé& co thé giam, % co
tang so voi TTN, BMI trung binh cua ddi twong thuc nghiém giam xudng, con
23,00+1,60 kg/m?, phan anh tinh trang giam can theo xu huéng giam mg, ting co &
d6i twong thuc nghiém sau giai doan 1.

Vé chirc ning: Cv & cac chi tiéu tan s ho hap, kha nang cht y va tri nhé ngan
han giam xudng, ching to cac sé lieu dan co sy dong déu hon so vai thoi diém
TTN; cac tiéu chi chirc nang cua dbi twong thuc nghiém nhu tan sé tim, HATT,
HATTT, tan s ho hap giam; céc chi tiéu danh gia VC, kha ning chu ¥, tri nhd ngan
han déu tang; day 1a nhiing bién d6i theo hudng tich cuc cua cac chi tiéu chirc
nang.

Vé nang lyc thé chat: Cac chi tiéu danh gia nang luc thé chét sau giai doan 1
bién d6i theo xu huéng gia ting vé nang luc thé chat & ddi twong thuc nghiém. Cu
the, sy bién d6i gia tri trung binh cua cac chi tiéu dugc khao sat nhu sau: ting s6
lan thuc hién/ 30 gidy véi chi tiéu ngdi ghé - dang 1én 30 gidy, ngoi ghé - nang ta
tay 30 gidy; su linh hoat ciia hé thong day chang, thé hién kha ning mém déo ting
tur -4,07 £ 1,36 cm 1én -2,93 + 1,17 cm sau 03 thang thyc nghiém; kha nang hoat

dong stc bén wa khi ting voi gid tri trung binh cua chi tiéu nang géi tai chd 2 phat
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tang; kha nang hoat dong sic nhanh, thé hién su nhanh nhen/ thiang bang dong ciing
tang vai thoi gian thuc hién test ngdi ghé - dung day — di 8 bude da duogc rat ngan
sau giai doan 1. So v&i tiéu chuan dé duy tri thé chat doc 1ap trong nhitng nam sau,
theo SFT, thi cac chi s6 vé nang luc thé chat déu ¢ can dudi ngudng trung binh can
dat duoc vé nang luc thé chat so véi nhdm tudi tir 60-74 tudi (nix), trir chi tiéu danh
gia sy nhanh nhen/ thing bang dong trong cac hoat dong thé chat 1a ngdi ghé -
dtng day — di 8 budc, cb gia tri trung binh van chi dat & muac dudi trung binh.

Vé tu danh gia tinh trang sac khoe ban than: cac s6 liéu thu dugc & cac chi
tiéu van dé vé sic khoe cam xUc, thay ddi sic khoe da ting 1én, tir ngudng trung
binh 1én ngudng kha trong thang phan loai sac khoe thé chat theo SF36; chi s6 cam
Xuc vui tuoi, tir mic kem trong thang phén loai sau 03 thang thuc nghiém da c6 gia
trj trung binh thudc mic trung binh; cac chi tiéu khac déu co gia tri trung binh ting
lén. Biéu nay phan anh sic khoe néi chung bao gdom ca sic khoe thé chat, tinh than
va x& hoi cua d6i twong thuc nghiém da duoc cai thién sau thai gian thuc nghiém.

Két qua Kiém tra cac chi tiéu danh gia tinh trang sac khoe ddi twong thuc
nghiém sau giai doan 2 duogc thé hién & bang 3.37.

Bing 3.37. Két qua kiém tra cac chi tiéu danh gi4 tinh trang sirc khoe
doi twgng thuc nghiém sau giai doan 2 (n=27)

L . ) Két qua khao sat
TT | Tiéu chi Chi tiéu khao sat =
X 0 Cv
BMI (kg/m?) 2252 | 150 | 6,65
... | Sbdovong eo (cm) 79,17 | 4,87 6,15
L | Hinhthal o " s 30,67 | 2,34 | 7,63
% co 56,04 4,18 7,46
Tan s6 tim (nhip/ phat) 76,93 | 2,06 2,67
HATT (mmHg) 141,74 | 866 | 6,11
HATTr (mmHg) 85,44 5,06 5,93
Chire Tan sé hd hap (lan/ phat) 20,63 | 1,60 7,74
2 ning VC (lit) , o 2,38 0,17 7,09
Kha nang cht y (sO chir so xep 13,15 3.30 2511
duoc)
Tri nhé ngan han (so6 chir s6 nhd 4,70 161 3429
duoc)
g | Nang luc Ngc:A)i gh@; - dang 1én 30 giay (Ién) 1493 | 1,57 | 10,50
the chat | Ngoi ghe - néng ta 30 giay (lan) 16,15 1,46 9,04
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(SFT) Ngdi ghé - ctii vuon tay (cm) 0,52 | 0,98 | -188,13
Nang gdi tai chd 2 pht (s6 1an) 76,89 | 3,63 4,72
Ngf)l ghe - dang day - di 8 budc 759 0,69 9.14
(giay) o
Hoat dong thé chat (%) 62,41 | 11,3 | 18,10
Han ché chtic ning do

Tudénh | stc khoe thé chit (%) 6296 | 12,73 | 2022
giatinh | Van dé vé stic khoe cam xtc (%) | 72,87 | 13,18 | 18,09

4 trang suc | Nang lugng va cam xuc (%) 64,63 7,71 11,93
khoe ban | Cam xtc vui twoi ((%)) 57,93 8,83 15,25
than Hoat dong xa hoi (%) 67,59 | 13,54 | 20,04
(SF36) Pau don (%) 55,09 | 10,10 | 18,17

Strc khoe chung (%) 56,30 | 12,53 | 22,25
Thay ddi stuc khoe (%) 78,70 | 11,40 | 14,49

Bang 3.37 cho thay:

Vé hinh thai: sb liéu thong ké phan anh sau giai doan 2 (sau 9 thang thuc
nghiém), hinh thai déi teong thuc nghiém tiép tuc bién d6i theo huéng ting co,
giam mg, giam sé do vong eo; dic biét BMI trung binh di giam con 22,52 + 1,50
kg/m?, chi s6 nay phan anh thé hinh trung binh cua dbi twong thuc nghiém da vé
dang binh thuong theo thang phan loai.

Vé chirc nang: CAac chi tiéu danh gia chirc ning tim mach, hd hap va than
kinh tam Iy cua dbi twong thyc nghiém sau giai doan thyc nghiém chuyén sau da
bién d6i theo hudng c6 lgi cho hoat dong chirc ning cua cac hé co quan d6. Cu thé
tan s6 tim, HATT, HATTr giam; tan s6 hd hap giam trong khi dung tich séng tang;
kha nang cha ¥ va tri nhd ngan han déu ting vé gia tri trung binh, giam vé Cv; dic
biét Cv cua tan s6 hd hap 1a 7,74%, chang to cac sb liéu vé tan s6 ho hap cua ddi
tugng thuc nghiém da co su tap trung hon so véi thoi diém TTN.

Vé nang lyc thé chat: CAc chi tiéu danh gia nang luc thé chét sau giai doan 2
tiép tuc bién doi theo xu hudng gia ting vé nang lyc thé chat ¢ d6i twong thuc
nghiém. So véi tiéu chuan dé duy tri thé chat doc 1ap trong nhitng nam sau, theo
SFT, thi cac chi s vé nang lyc thé chat déu & can dudi ngudng trung binh can dat
dugc vé nang lyc thé chat so voi nhdm tudi tir 60-74 tudi (nix), riéng chi tiéu danh
gia su nhanh nhen/ thing bang dong trong céc hoat dong thé chat 1a ngdi ghé -

dung day — di 8 budc, ¢ gia tri trung binh van chi dat & mirc dudi trung binh.
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Vé tu danh gia tinh trang sicc khoe ban than: sau 09 thang thuc nghiém, tat ca

chi tiéu vé tu danh gia tinh trang sic khoe ban than caa ddi tuong thuc nghiém déu

& ngudng kha tro 1én. Dic biét, chi tiéu thay dbi suc khoe co gia tri trung binh 78,7

+ 11,40 %, thudc ngudng tét trong thang phan loai theo SF36. Piéu ndy phan anh

suc khoe néi chung bao gébm ca sic khoe thé chat, tinh than va x& hoi caa déi tuong

thuc nghiém da duoc cai thién sau 9 thang thuc nghiém.

nghiém sau giai doan 3 duoc thé hién & bang 3.38.

Két qua Kiém tra cac chi tiéu danh gia tinh trang stc khoe ddi twong thuc

Bang 3.38. Két qua kiém tra cac chi tiéu danh gia tinh trang sitc khée

déi twong thuc nghiém sau giai doan 3 (N=27)

Két qua khao sat

TT | Tiéuchi Chi tiéu khao séat
X 0 Cv

BMI (kg/m?2) 2225 | 1,21 | 5,46
. .. | S6 do vong eo (cm) 7825 | 4,17 | 5,33
1 |Hinhthal ro. s 2046 | 1,42 | 4,80
% co 56,58 | 4,28 | 7,56
Tan sb tim (nhip/ phat) 7570 | 159 | 2,10
HATT (mmHg) 139,22 | 8,78 | 6,30
Chice HATTR (mmHg) 8359 | 461 | 551
2 ning Tan s6 ho hap (lan/ phut) 20,33 1,14 5,62
VC (lit) 243 | 0,15 | 6,00
Kha nang chu y (sb chir so xép duoc) | 13,81 | 3,80 | 27,53
Tri nhé ngan han (s6 chit s6 nhé duoc) | 5,33 1,66 | 31,20
Ngbi ghé - ding 1én 30 giay (lan) 15,11 1,4 | 9,24
Niing luc Ngci)? ghé - nang ta 30 gidy (1an) 16,44 | 122 | 742
3 | thé chét Ngol gh,e't - (':UI vuon tE}y (c;n)\ 2,44 0,75 30,73
(SFT) Nar:g g(A)IA,'[aI ché 2 pt]ut (36. lan) , 77,93 2,97 3,82
Ngf)l ghe - dung day - di 8 budc 7.48 0.64 8.59

(gidy) -
Hoat dong thé chat (%) 71,11 | 9,74 | 13,70
, Van dé vé stic khoe thé chat (%) 70,37 | 13,93 | 19,80
Tu qafi‘]h V4n dé vé sac khoe cam xdc (%) 76,57 | 15,50 | 20,24
?rfntg;nstrc Ning luong va cam xac (%) 7389 | 543 | 735
4 | L hoe ban | Cam Xte vui tuoi (%)) 66,22 | 10,01 | 15,11
than Hoat dong xa hoi (%) 76,85 | 11,86 | 15,43
(SF3s) | Dau dsn (%) 65,65 | 10,01 | 15,25
Stc khoe chung (%) 68,52 | 13,14 | 19,18
Thay d6i stuc khoe (%) 83,33 | 12,01 | 1441
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Bang 3.38 cho thay:

V& hinh thai: sau giai doan 2, BMI trung binh cua déi tugng thuc nghiém di &
ngudng trung binh va duy tri tir giai doan 2 sang giai doan 3, thé hinh bién doi theo
huéng ting co, giam md, giam sé do vong eo.

Vé chic nang: Cac chi tiéu danh gia chire ning tim mach, hd hap va than kinh
tam ly cua d6i twong thuc nghiém sau giai doan duy tri c6 bién d6i, gia tri trung
binh cia HATT va HATr & mic binh thuong (khéng bi cao huyét p), 1an luot 1a
139,22 + 8,78 mmHg, 83,59 + 4,61 mmHg; tuy nhién muc tang, giam khong ro rét
nhu hai giai doan trudc.

Vé nang lyc thé chat: Sau 12 thang thuc nghiém, céc chi tiéu danh gia nang
luc thé chét & ddi twong thuc nghiém déu dugc cai thién. So véi tiéu chuan dé duy
tri thé chat doc lap trong nhimg nim sau, theo SFT, thi cac chi s6 Vé ning luc thé
chat déu 6n dinh & can dudi ngudng trung binh can dat duoc vé ning luc thé chat
so véi nhom tudi tir 60-74 tudi (nix), riéng chi tiéu danh gia su nhanh nhen/ thing
bang dong trong cac hoat dong thé chat 1a ngdi ghé - diing day — di 8 budc, o gia
tri trung binh van chi dat & muac dudi trung binh.

V& tu danh gia tinh trang sic khoe ban than: sau 12 thang thuc nghiém, tat ca
chi tiéu nao vé tu danh gia tinh trang sirc khoe ban than cua ddi twong thuc nghiém
& ngudng kha va tét. Pac biét, chi tiéu van dé vé sac khoe cam xdc, hoat dong xa
hoi, thay doi strc khoe déu co gia tri trung binh thudc ngudng tot trong thang phan
loai theo SF36; cé4c chi tiéu con lai thuoc ngudng kha. Diéu nay phan anh sic khoe
néi chung bao gém ca stic khoe thé chat, tinh than va xa hoi cua déi twong thuc
nghiém da duoc cai thién sau thuc nghiém

3.3.2.3. Két qua so sanh cac chi tieu danh gid tinh trang sirc khée doi tuwong
thuc nghiém giga cdc giai dogn thuc nghi¢m

Két qud so sanh mét sé chi tiéu danh gid hinh thdi, chirc ning

Pé danh gia hinh thai, chtrc ning cua ddi twong thuc nghiém qua céc giai
doan, luan &n tién hanh khao séat cac chi s6 va tién hanh so sanh két qua thu dugc
qua céac giai doan nghién ciu véi nhau va véi thoi diém TTN, két qua thu dugc &
bing 3.39, 3.40.



Bang 3.39. Két qua so sanh khao sat mot so chi tiéu danh gia hinh thai, chirc ning cta ddi twong thwe nghiém giira cac giai doan

(n=27)
Két qua khao sat Két qua so sanh
Tiew o TTN Sau GP1 Sau GD 2 Sau GD 3 . 5
TT chi Chi tiéu khao sat _ © _ (1) _ (2) _ 3)
X ) X ) X ) X 0 t10 t20 a0 P1o P20 P30
BMI
(kg/m?) 2355 | 1,84 | 23,00| 1,60 | 22,52 | 150 | 22,25 | 1,21 | 4,00 | 531 | 553 |<0,001 |<0,001 |<0,001
Hinh —
1 théi So do vong eo (cm) 86,06 | 6,07 {8240 | 591 | 79,17 | 487 | 78,25 | 4,17 | 9,78 | 9,07 | 9,88 |<0,001 | <0,001 | <0,001
ai
% mo 36,38 | 3,21 [ 33,84 | 2,95 | 30,67 | 2,34 | 29,46 | 142 |11,22 (17,90 | 15,11 | <0,001 | <0,001 | <0,001
% co 53,36 | 3,77 | 54,66 | 3,86 | 56,04 | 4,18 | 56,58 | 4,28 | 4,06 | 6,97 | 7,08 |<0,001 |<0,001 |<0,001
TS tim (nhip/phat) 79,37 | 3,35 | 78,52 | 2,83 | 76,93 | 2,06 | 7570 | 159 | 466 | 6,80 | 7,41 |<0,001 |<0,001 | <0,001
HATT (mmHg) 1515 | 951 (1474 | 991 | 141,7 | 8,66 | 139,22 | 8,78 | 6,35 | 11,30 | 9,12 | <0,001 | <0,001 | <0,001
HATTR (mmHg) 90,22 | 5,94 |88,00| 5,18 | 8544 | 506 | 8359 | 4,61 | 6,25 | 9,07 | 10,34 | <0,001 | <0,001 | <0,001
Tan s6 hd hap (lan/
. 23,11 | 2,94 | 22,04 | 253 | 2063 | 1,60 | 20,33 | 1,14 | 6,39 | 7,60 | 6,93 |<0,001 | <0,001 | <0,001
, [Chiic phut)
ning [VC (lit) 230 | 0,19 | 232 | 0,18 | 2,38 | 0,17 2,43 0,15 | 3,33 | 6,32 | 7,77 | <0,01 |<0,001 | <0,001
Kha ning chu ¥y (sb
_ 952 | 1,67 |11,07| 2,40 | 13,15 | 3,30 | 13,81 | 3,80 | 579 | 7,42 | 8,10 | <0,001 | <0,001 | <0,001
chir s0 x¢p duoc)
Tri nhé ngan han
. . 3,00 | 096 | 352 | 1,28 | 4,70 | 1,61 5,33 1,66 | 4,19 | 8,59 | 10,60 | <0,001 | <0,001 | <0,001
(so chix s6 nhé dugc)




Bang 3.40. Két qua so sanh phan loai chi tiéu hinh thai va chire niing ciia ddi twong thuc nghiém sau cac giai doan (n=27)

Két qua phan loai Két qua so sanh
Ticu o TTN SauGP1 | SauGD2 | SauGD3 5 o
TT chi Chi tiéu Loai (0) 1) ) 3) X
mi| % |[mi| % |mi| % |mi| % |42, 4%, | y%0 | Pwo | Pao P30
Thapgay | 1 | 370 | 1 | 370 | 1 | 370 | 0 | 0,00
Binh 4 | 1481 | 9 | 3333 |13 | 48,15 | 17 | 62,96
thuong
Thuacan | 19 | 70,37 | 14 | 51,85 | 12 | 44,44 | 10 | 37,04
1.1 BMI Béo phil 5 4911 | 3 |1111| 1 | 370 | o | 000 |081| 375 | 968 | 005 | >0,05 | <0,05
Hinh (kg/m2) | d61
théi Béo phil o | 900 | 0| 000 | 0 | 000 | 0 | 000
do 2
Béo phil | 900 | 0| 000 | 0 | 000 | 0 | 000
do 3
S6 do <80cm 6 | 2222 | 10 | 37,04 | 15 | 55,56 | 17 | 62,96
1.2 vong eo 0,47 4,11 6,59 >0,05 | <0,05 | <0,05
(cm) >80cm | 21 | 77,78 | 17 | 62,96 | 12 | 44,44 | 10 | 37,04
ha e | TOt 0 | 000 | 0000 0] 000] 2| 741
chua;??ég Kha 0000 | 2| 741 | 6 | 2222 | 7 | 2593
2.6 s ;r::g 2 | 741 | 7 | 2503 | 8 | 2063 | 10 | 3700 | 37| 931 | 1683 | >005 | <005 | <0001
ép duge
chic | <P 999 eem 25 | 9259 | 18 | 66,67 | 13 | 48,15 | 8 | 29,63
ning | Trinhé | T6t 0| 000 | O] 000 | 2| 741 | 5 | 1852
ngén han | Kha 1| 370 | 4 | 1481 ] 6 | 2222 | 9 | 3333
2.7 (s chir [ Trung s | 1481 | o | 3333 | 12 | 4444 | 10 | 3704 | 286 | 1L79 | 2161 | >005 | <005 | <0,001
SO nho binh
duoc) Kém 22 | 8148 | 14 | 51,85 | 7 | 2593 | 3 | 11,11
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Két qua thu dugc & bang 3.39, 3.40 cho thay:

Sau giai doan 1 (Giai doan co ban):

Sau giai doan nay, ngoai trir chi s6 dung tich séng VC, ¢6 su thay doi co y
nghia v& mit toan hoc thdng ké & ngudng X4c suét rat y nghia P<0,01 thi o tat ca
cac chi sd vé hinh thai, chic ning con lai, sau 3 thang thuc nghiém, ¢ ddi tuong
thuc nghiém da co su cai thién rd rét va co ¥ nghia thong ké ¢ ngudng xac suat dic
biét c6 y nghia P<0,001;

Dic biét, véi chi sé dic trung ciia ngudi bi CHA 1 huyét 4p thi d c6 su thay
d6i dang ké voi HATT giam con 147,37 mmHg, HATTr giam con 88,00 mmHg, su
khac biét giita 2 giai doan c6 y nghia vé& mat toan hoc théng ké.

Tuy nhién, sau giai doan 1, & d6i twong thuc nghiém, chi sé BMI trung binh
da giam xuéng 23,00 + 1,60 kg/m? nhung van & ngudng BMI dang thira can; chi
tidu sb do vong eo trung binh 82,40cm, van ¢ trén mac khuyén céo caa WHO, %
m& co thé 33,84% van thude ngudng xau trong thang tiéu chuan cia % mé co thé,
chi s6 HATT trung binh 147,37 + 9,91 mmHg, HATTr trung binh 88,00 + 5,18
mmHg, ching t6, trong ddi twong thuc nghiém van con sé lugng I6n NCT dang c6
huyét 4p & ngudng CHA do 1. Tat ca cac gia tri trung binh cua chi tiéu hinh thai,
chic nang d6i twong thuc nghiém déu cé su khac biét c6 v nghia thong ké, tuy
nhién, sy khac biét vé ty & % phan loai cac dang BMI, kha ning cha ¥ va tri nhé
ngan han déu chua co y nghia thong ké gitta hai giai doan véi P >0,05.

Sau giai doan 2 (Giai dogn chuyén sau):

V& hinh théi: Cac chi tiéu nhu BMI, s6 do vong eo, % md déu cai thién rd rét
theo hudng gia tri trung binh caa céac chi s6 nay déu giam xudng. Sau giai doan 2,
BMI trung binh 22,52 kg/m?2 thuoc BMI dang thé hinh binh thuong; s6 do vong eo
trung binh 79,18 cm nam trong ngudng khuyén cao cho phép, sé do vong eo <80
Vi Nit; % md co thé 1a 30,67% thudc mic xép loai tét so véi khuyén céo vé % ma
cua do6 tudi; Riéng chi s6 % co ting 1én tir 53,36% lén 56,04% sau 9 thang tap
luyén yoga. Su khac biét vé sb liéu thong ké gitra giai doan 2 so véi giai doan 1 va
thoi diém TTN déu c6 ¥ nghia thong ké véi P<0,001.

Vé chirc ning: cac chi tiéu vé chic nang da duoc cai thién rd rét, tat ca déu co
¥ nghia théng ké véi mac dic biét ¥ nghia P<0,001 ¢ ca tiéu chi vé tan s6 tim,
HATT, HATT, tan s6 ho hap, dung tich séng, kha nang chu y va tri nhd ngan han.
S liéu nay cho thay viéc tap luyén yoga sau 9 thang da cho thay hiéu qua Ién hoat
dong chac nang cia hé tim mach, hé hp va than kinh tam 1y. Dac biét, chi s6
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HATT va HATTr giam dang ké, cuy thé: HATT giam 5,63 mmHg so véi giai doan 1
va 9,78 mmHg so v&i TTN; su khéc biét nay c6 ¥ nghia théng ké voi P<0,001.
HATTr giam 2,56 mmHg so véi giai doan 1 va 4,78 mmHg so véi TTN; su khac
biét ndy co ¥ nghia vé mat todn hoc thong ké véi P <0,001 so véi cac giai doan
thuc nghiém trudce do.

Vé két qua phan loai hinh thai, chirc ning: sau giai doan 2, ty I& phan loai cac
loai s6 do vong eo, kha ning chi y va tri nhé ngan han da c6 sy thay doi, két qua ty
1& % gitra giai doan 2 va thoi diém TTN da c6 sy khac biét c6 y nghia thong ké voi
P<0,05. Véi chi tieu BMI, du gia tri trung binh da giam tir mic phan loai thuoc
nhém thira can vé nhom BMI binh thudng sau giai doan 2, tuy nhién, két qua phan
loai cho thdy, TTN BMI cua dbi tugng thuc nghiém chu yéu ¢ nhom thira can; sau
giai doan 1 giam sb luong BMI nhém thira can, ting BMI thudc nhom binh thudng;
sau giai doan 2 bat dau giam ty 1¢ BMI nhom béo phi d6 1, thira can, ting ty ¢ BMI
nhom binh thuong; nhung su khac biét gitra cac giai doan déu khong ¢ ¥ nghia
théng ké vaoi P>0,05, chung to phan loai BMI van 1a mot chi tiéu can cd sy cai
thién o giai doan tiép theo.

Sau giai dogn 3 (giai dogn duy tri):

BMI trung binh 1a 22,25 kg/m?, sy khéc biét nay co ¥ nghia thong ké véi P<
0,001 so v&i TTN. Bén canh do, chi tiéu s6 do vong eo, phan anh muc d6 béo bung
cia nhom nghién ctru cling giam trung binh 7,81 cm so véi TTN, ¢6 v nghia voi
cac ngudng xac suat P<0,001. Chi tiéu % md, % co cd sy khac biét c6 y nghia
thong ké so véi cac giai doan trude, trong d6 % md trung binh 1a 29,46% sau giai
doan 3, & ngudng % mé tt so vai khuyén céo danh cho do tudi tir 60 tudi & nit.

V& chirc ning tim mach: tan sé tim giam con 75,7 + 1,59 nhip/ phit sau giai
doan 3, su khac biét nay c6 y nghia vé mat thong ké vai P <0,001 so véi cac giai
doan trugc. Chi sé HATT va HATTr déu giam, cy thé: HATT giam 2,52 mmHg so
véi giai doan 2, 8,15 mmHg so voéi giai doan 1 va 12,3 mmHg so voi TTN; sy
khac biét nay co6 y nghia vé mit toan hoc théng ké voi P<0,001 so véi TTN.
HATTr giam 1,85 mmHg so vaéi giai doan 2, 4,41 mmHg so véi giai doan 1 va 6,63
mmHg so v&i TTN; su khac biét nay c6 ¥ nghia vé mat toan hoc thong ké véi P
<0,001 so véi thoi diém TTN.

Vé chire ning hé hap: chi sé tan s6 hd hap giam cé y nghia vdi P<0,001 so véi
TTN; trong khi d6, dung tich séng lai ting 1én c6 ¥ nghia voi P<0,001 so véi TTN.
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V& chire ning than kinh tam ly: céc chi tiéu phan anh kha ning tap trung cha y
va tri nhé ngan han cua dbi tugng déu dugc cai thién sau giai doan 3, véi céc
ngudng Xac suat P<0,001.

V& két qua phan loai céc loai hinh thai, chirc nang sau giai doan 3 cho thay, su
khac biét vé ty 1¢ phan loai vira c6 ¥ nghia giira giai doan 3 so véi thoi diém TTN ¢
tat ca cé4c chi tiéu. Bac biét, sau 12 thang tap luyén yoga, BMI trung binh caa dbi
tugng thuc nghiém da vé mac phan loai binh thuong va ty 18 phan loai da co su
khac biét co y nghia thong ké voi P<0,05. Cac chi s6 caa chi tiéu sb do vong eo,
kha ning chua v, tri nhd ngan han ciing da co su khac biét c6 ¥ nghia thong ké so
Vi thoi diém TTN véi ngudng x4c suat lan luot 1a P<0,05, P<0,001 va P<0,001.

Két qud so sanh khao sat mgt sé chi tiéu danh gid ning luc thé chat (SFT)
va tw danh gia tinh trang sirc khoe ban than (SF36)

Pé danh gia cac chi tiéu thudc tiéu chi nang luc thé chat (SFT) va ty danh
gia tinh trang suc khoe ban than (SF36) cua d6i twong thuc nghiém qua céc giai
doan, luan an tién hanh khao sat cac chi sb va tién hanh so sanh két qua thu duoc
qua cac giai doan nghién cau véi nhau va véi thoi diém TTN, két qua thu duoc
o bang 3.41, 3.42.



Bang 3.41. Két qua so sanh khao sat mét sé chi tiéu danh gia ning luc thé chat (SFT) va tw danh gia tinh trang sirc khée
ban than (SF36) cia do6i twong thwc nghiém sau cac giai dean (n=27)

Két qua khao sat Két qua so sanh
TT [Tiéu chi Chi tiéu khao sét B SaGDL | SauGh2 ) Saw b3 t P
0) ) (2 3

X o X o X 0 X 0 tio | tao | tao P1o P20 P30
] Ngoi ghé - dung 1én 30 giay (lan) 12,22 1,69 |12,81|1,64 |14,93|157 |1511| 1,4 | 6,15 |12,74| 12,64 | <0,001 | <0,001 | <0,001
Nangx Ngoi ghé - nang ta 30 giay (lan) 13,07 | 2,15 | 14,07 | 1,88 | 16,15| 1,46 | 16,44 | 1,22 | 6,62 |13,60| 14,07 | <0,001 | <0,001 | <0,001
1 L::he Ngoi ghé - cai vuon tay (cm) -4,07 | 1,36 | -2,93 | 1,17 | -0,52 | 0,98 | 2,44 | 0,75 |11,18|17,60 | 30,18 | <0,001 | <0,001 | <0,001
(SFT) Nér‘lg géi tai chd 2 pht (s6 1an) 73,48 | 4,34 | 74,33 (3,96 | 76,89 | 3,63 | 77,93 | 2,97 | 5,41 | 14,18 12,51 | <0,001 | <0,001 | <0,001
Ngoi ghé - diing day - di 8 budc (gidy) 8,26 | 1,32 | 7,93 | 0,96 | 7,59 {069 | 7,48 | 0,64 | 2,55 | 3,61 | 3,72 | <0,05 | <0,01 | <0,01
Tw Hoat dong thé chat (%) 31,11 |12,35| 40 |12,79]62,41|11,3|71,11| 9,74 |11,54|23,18| 23,13 | <0,001 | <0,001 | <0,001
danh  [Van dé vé suc khoe thé chat (%) 30,56 | 10,59 | 41,67 |13,87| 62,96 |12,73| 70,37 | 13,93 | 4,56 | 14,48 | 13,01 | <0,001 | <0,001 | <0,001
gia tinh [Van dé vé stc khoe cam xuc (%) 35,77 | 8,91 | 60,51 (13,22 72,87 |13,18| 76,57 | 15,5 | 8,62 | 13,65 | 12,56 | <0,001 | <0,001 | <0,001
trang [Nang lugng va cam xdc (%) 28,7 | 6,59 (37,78 |5,43 | 64,63 (7,71 |73,89 | 543 [11,99|20,76 | 25,68 | <0,001 | <0,001 | <0,001
2 kkc  [Cam xuc vui tuoi (%) 25,04 | 6,04 | 32,3 | 7,84 | 57,93 8,83 | 66,22 | 10,01 (10,23 | 26,29 | 24,94 | <0,001 | <0,001 | <0,001
khée  [Hoat dong xa hoi (%) 30,09 | 8,67 | 43,06 |12,66| 67,59 |13,54 76,85 | 11,86 [12,33| 16,95 | 20,58 | <0,001 | <0,001 | <0,001
ban  [Pau dén (%) 28,52 | 10,15 | 37,13 | 8,6 |55,09| 10,1 | 65,65 | 10,01 (10,42 24,86 | 17,86 | <0,001 | <0,001 | <0,001
than  |Syc khoe chung (%) 29,44 | 9,02 |35,93(11,18| 56,3 |12,53|68,52 | 13,14 | 7,39 | 20,47 | 16,79 | <0,001 | <0,001 | <0,001
(SF36) [Thay ddi stc khoe (%) 33,33 (12,01 (54,63| 9,9 | 78,7 | 11,4 | 83,33 | 12,01 |12,23|23,82 | 21,63 | <0,001 | <0,001 | <0,001




Bang 3.42. Két qua so sanh phan loai mét sé chi tiéu tw danh gia tinh trang sirc khée ban than ciaa dbi twong thuc nghiém

gitra cac giai doan (n=27)

Két qua phan loai

Két qua so sanh

1| chitity Khio sat TTN Sau GP1 | SauGP2 | Sau GD3 ) 5
Htieukhao sa Loai (0) (1) 2) (3) x

m| % |mi| % |mi| % |mi % X210 | %220 | %230 | Puo P20 P30
Tot 0| o (o] o |3 |1111]| 8 | 29,63
o Kha 2 | 741 | 7 |2593|21|77,78| 18 | 66,67

1 | Hoat dong thé chat - 741 | 29,74 | 3521 | <0,05 | <0,001 | <0,001
Trung binh | 11 | 40,74 | 17 | 62,96 | 3 | 11,11 | 1 3,7
Kém 14 | 51,85 11,11 0 0
Tét 0 0 0 0 7,41

5 Han Ctle Chu;’c nang do| Kha : 0 0 3,7 |14 |5185| 18 | 66,67 596 | 31,61 | 33.20 | 0,05 | <0001 | <0001
hoat dong thé chat Trungbinh | 6 | 22,22 | 16 | 59,26 | 13 | 48,15 | 7 | 25,93
Kém 21 | 77,78 |10 [3704| 0| 0 | O 0
Tot 0| 0 |0] 0 |5/|1852| 8 | 29,63
fn dd vd si sel Kha 2 | 741 |22 (81,48 |22 (81,48 | 19 | 70,37

g | Van de ve sic khoe : 26,21 | 40,28 | 40,37 |<0,001| <0,001 | <0,001
cam x(ic Trungbinh | 25 | 9259 | 5 [1852| 0| 0 | O 0
Kém o| o |o] o |o0] 0 |oO 0
Tét 0 0 0 0 0| O 4 | 1481
.| Kna 0| 0 | 0] 0 |26]| 963 |23] 8519

4 | Nang lugng va cam xuc N 21,22 | 43,83 | 45,46 |<0,001| <O0,001 <0,001
Trung binh | 10 | 37,04 | 27 | 100 1 3,7 0 0
Kém 17 | 629 | 0| © 0 |0 0
Tot o| o (o] o |2|741| 9] 3333
n . Khé 0| 0 | 2] 741 |22|8148| 18 | 66,67

5 | Cam xtc vui tuoi - 11,07 | 36,40 | 45,46 [<0,001| <0,001 | <0,001
Trung binh | 12 | 44,44 | 23 (85,19 | 3 |11,11| O 0
Kém 15 5556 | 2 [ 741 | 0| 0 | O 0




Két qua phan loai

Két qua so sanh

T Chi ity Khio it TTN Sau GP1 | SauGDP2 | Sau GD3 ) 5
Hlieu Khao sa Loai (0) (1) 2) (3) X
mi % |mi| % |mi| % | mi % %210 | %220 | %230 | Pu1o P2o P30
Tét 0 0 0 0 1| 37 | 4| 1481
o Kha 0 0 3 | 11,11 |17 (62,96 | 21 | 77,78
6 | Hoatdong xa hoi - 24,45 | 29,55 | 39,41 |<0,001| <0,001 | <0,001
Trungbinh | 8 | 2963 |24 |8889| 9 [3333| 2 | 741
Kém 19 | 7037 | 0 0 0 0 0 0
Tét 0 0 0 0 3 (11,11 10 | 37,04
Kha 2 | 741 | 3 | 11,11 |14 (51,85 | 17 | 62,96
7 | DPaudén - 19,98 | 22,35 | 38,7 |<0,001| <0,001 | <0,001
Trung binh | 8 | 29,63 |24 (88,89 |10 |3704| 0O 0
Kém 17 | 62,96 | 0 0 0 0 0 0
Tot 0 0 0 0 0 1 3,7
Kha 0 0 1| 37 | 812963 18 | 66,67
8 | Suc khoe chung Trungbinh | 9 | 33,33 |24 |8889 |19 |70,37| 8 29,63 | 1577 | 24,05 | 29,55 |<0,001| <0,001 | <0,001
Kém 18 | 6667 | 2| 74110 o | o] ©
Tét 0 0 0 5 (1852 | 9 | 33,33
. , Kha 0 0 5 | 1852 |21 | 77,78 | 18 | 66,67
9 | Thay ddi suc khoe - 23,01 | 42,05 | 45,46 |<0,001| <0,001 | <0,001
Trungbinh | 9 |3333|22(8148| 1| 37 | O 0
Kém 18 | 66,67 | 0 0 0 0 0
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Két qua ¢ bang 3.41 va 3.42 cho thiy:

Sau giai doan 1 (Giai dogn co ban)

So véi TTN, sau 3 thang, c4c chi s6 vé ning luc thé chat caa dbi tuong déu
dugc cai thién co ¥ nghia thdng ké. Trong d6, cac chi s6 lién quan dén td chat van
dong dic trung cua yoga nhu mém déo (test ngdi ghé cai vuon tay), s manh chi
duéi (ngdi ghé - dang lén 30 gidy), sic manh chi trén (ngdi ghé - nang ta tay 30
gidy), stc bén wa khi (nang gdi tai chd 2 phut) thay d6i dang ké véi P<0,001. Khi
so sanh vai tiéu chuan dé duy tri thé chat doc 1ap trong nhitng nam sau ddi véi nix
tir 60 — 74 tudi, theo SFT cho thay: gia tri trung binh cua tit ca céc test sau giai
doan 1 déu dang ¢ ngudng trung binh.

V& tiéu chi ty danh gia tinh trang sic khoe ban than, 8 mit caa sic khoe va
chi tiéu thay d6i sic khoe déu co su thay doi dang ké, co y nghia thong ké véi
P<0,001. Xét vé ty I& phan loai céc chi tiéu ty danh gia tinh trang stc khoe ban than
SF36, tham s Khi binh phuong cho thay: di c¢6 su khac biét c6 y nghia thong ké veé
ty 1€ phan loai ¢ ting chi tiéu Tu danh gia tinh trang strc khoe ban than véi P<0,05,
P<0,001, ngoai trir chi tiéu van dé vé sic khoe thé chat P=0,05.

Sau giai doan 2 (Giai doan chuyén sau)

C4c chi tiéu phan anh nang luc thé chét cua dbi twong déu c6 su khac biét co y
nghia so v&i thoi diém TTN véi ngudng Xac suat dic biét co y nghia P<0,001 & cac
chi tiéu phan anh nang lyc thé chét trong cac hoat dong thé chat yéu cau sy mém
déo, sic manh va stic bén. Riéng test dic trung cho hoat dong yéu cau su nhanh
nhen/ thang bang dong la ngdi ghé - dung day — di 8 budc ciing da c6 sy khac biét
c¢6 ¥ nghia théng ké véi P<0,01 so véi thoi diém TTN. Khi so sanh véi tiéu chuan
dé duy tri thé chat doc lap trong nhitng nim sau d6i véi nir tir 60 — 74 tudi, theo
SFT cho thay: sau giai doan 2, mac du céc chi tiéu thudc SET da co sy cai thién va
gid tri trung binh van nam trong ngudng trung binh ¢ tat ca chi tiéu.

Két qua kiém tra tu danh gid tinh trang sac khoe ban than bang SF36 cho
thdy: c6 su khac biét co ¥ nghia thong ké & tat ca cac chi tiéu sau giai doan 2 so véi
thoi diém TTN. Xét vé ty I¢ phan loai cac chi tiéu khao sat SF36, da co su thay doi
dang ké vé ty 1& phan loai sau giai doan 2 so véi thoi diém TTN theo hudng: ting
ty 18 NCT tu danh gia tinh trang sic khoe loai kha, trung binh, giam ty 1& xép loai
kém; su khéc biét co y nghia thong ké.
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Sau giai doan 3 (Giai doan duy tri)

Sau 12 thang thuc nghiém, cac tiéu chi phan anh ning luc thé chét cua dbi
tuwong thuc nghiém déu c6 sy cai thién rd rét, dac biét 02 test phan anh té chat van
dong dic trung cua yoga la su mém déo, sic manh va sirc bén wa khi 1a ngdi ghé-
cti vuon tay, ngdi ghé-dting Ién 30 gidy, ngdi ghé-nang ta tay 30 gidy va nang goi
tai chd 2 phat da c6 su khac biét giira giai doan 3 so voi TTN, ¢ ngudng X4c Suat
dic biét c6 y nghia théng ké véi P<0,001; Riéng sic nhanh/ thing bang dong
khong phai 1a t5 chat van dong dic trung cta yoga va do dic diém lta tudi nén
NCT ciing khéng phu hop véi hoat dong van dong dic trung boi td chat suc
nhanh/ thang béng dong, tuy nhién, khi kiém tra test dic trung cho cac hoat dong
stc nhanh/ thing bang dong la ngdi ghé-ding day di 8 bude, sau giai doan 3, két
qua thu dugc co su khac biét c6 y nghia so véi TTN véi P<0,01. Sau 12 thang tap
luyén, céc chi tiéu danh gia niang luc thé chat cua ddi twong thuc nghiém da thay
d6i dang ké, c6 y nghia thong ké vé su khéc biét gitra cac giai doan; gia tri trung
binh cua tat ca cac chi tiéu déu thudc ngudng trung binh so véi tiéu chuan dé duy
tri thé chat doc lap trong nhitng nam sau ddi véi nit tir 60 — 74 tudi.

C4c chi tiéu tu danh gia tinh trang stc khoe ban than di co su thay ddi c6 y
nghia thong k& khi so sanh giai doan 3 véi TTN, véi P<0,001. Xét vé ty I¢ phan
loai cac chi tiéu tu danh gia tinh trang sic khoe ban than, sau giai doan 3 c0 su thay
d6i ty 1¢ so véi giai doan trude theo hudng ting ty 1& NCT co diém SF36 thuoc
thang phan loai kha, tét, giam ty 1& xép loai trung binh, kém. Két qua so sanh phan
loai giai doan 3 so vai TTN & tat ca cac chi tiéu tu danh gia tinh trang sic khoe ban
than co su thay doi mang y nghia thong ké véi P<0,001. Két qua nay cho thay, sau
giai doan 3, khong nhiing dat duoc muc tiéu duy tri két qua tap luyén cho ngudi tap
ma con tiép tuc gilp nguoi tap ting cudng, cung cb sic khoe & céac chi tiéu danh
gia tinh trang suc khoe vé nang luc thé chat va ty danh gia tinh trang sic khoe ban
than.

Nhip tang truong cia cac chi tiéu danh gia tinh trang stuc khoe cua ddi tuong
thuc nghiém duoc thé hién trong bang 3.43.



Bang 3.43. So sanh nhip ting truéng c4c chi tiéu sirc khoe caa ddi twong thuc nghiém qua céc giai doan (n=27)

Két qua khao sat

Két qua so sanh

TT | Tiéuchi Chi tiéu khao sét X SauGP1 | SauGP2 | SauGPb3
X 0 X 1 X ) X 3 Wi, Wa,0 W3
BMI (kg/m?*) 23,55 23,00 22,52 22,25 2,36 4,47 5,68
1 | Hinhthai S0 do vong eo (cm) 86,06 82,4 79,17 78,25 4,35 8,34 9,51
% md 36,38 33,84 30,67 29,46 7,23 17,03 21,02
% co 53,36 54,66 56,04 56,58 2,41 4,90 5,86
TS tim (nhip/ phut) 79,37 78,52 76,93 75,7 1,08 3,12 4,73
HATT (mmHg) 151,52 | 147,37 | 141,74 | 139,22 2,78 6,67 8,46
Chic HATTr (mmHg) 90,22 88 85,44 83,59 2,49 5,44 7,63
2 niing Tan s6 ho hap 23,11 22,04 20,63 20,33 4,74 11,34 12,80
VC (lit) , . 2,30 2,32 2,38 2,43 0,87 3,42 5,50
Kha ning chu y (s chir s6 xép duoc) 9,52 11,07 13,15 13,81 15,06 32,02 36,78
Tri nhé ngan han (s6 chix s6 nhd duoc) 3,00 3,52 4,70 5,33 15,95 44,16 55,94
Ngoi ghe - dang 1én 30 giay (lan) 12,22 12,81 14,93 15,11 4,71 19,96 21,15
Nang luc | Ngoi ghé - nang ta 30 gidy (lan) 13,07 14,07 16,15 16,44 7,37 21,08 22,84
3 | théchat [ Ngbi ghé - cti vuon tay (cm) -4.07 -2,93 -0,52 2,44 32,57 154,68 798,77
(SFT) Néng goi tai chd 2 pht (so lan) 73,48 74,33 76,89 77,93 1,15 4,54 5,88
Ngbi ghé - ding day - di 8 budc (gidy) 8,26 7,93 7,59 7,48 4,08 8,45 9,91
Hoat dong the chat 31,11 40,00 62,41 71,11 25,00 66,94 78,26
Tudanh | VAn dé vé sic khoe thé chat 30,56 41,67 62,96 70,37 30,76 69,29 78,89
giatinh | Van de ve sic khoe cam x(c 35,77 60,51 72,87 76,57 51,39 68,30 72,64
trang st | 1Nang lugng va cam xic 28,7 37,78 64,63 73,89 27,32 77,00 88,10
4 | khoe ban | Cam xtc vui tuoi 25,04 32,3 57,93 66,22 25,32 79,28 90,25
than Hoat dong x4 hoi 30,09 43,06 67,59 76,85 35,46 76,78 87,45
(SF36) | Paudon 28,52 37,13 55,09 65,65 26,23 63,56 78,86
Stic khoe tong quét 29,44 35,93 56,30 68,52 19,86 62,65 79,79
Thay dbi stc khoe 33,33 54,63 78,70 83,88 48,43 81,00 86,26
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Két qua ¢ bang 3.43 cho thay: nhin chung nhip ting trudng cta céc chi tiéu
giai doan sau tang cao hon giai doan trudc, trong do, thoi diém co su tang l1én dot
bién vé nhip ting trudng 1a sau giai doan 2, diéu nay chang to tac dung cua viéc tap
luyén yoga theo chuong trinh dugc xay dung Ién cac tiéu chi danh gia tinh trang
suc khoe cua NCT bi CHA d6 1, dac biét la sau giai doan chuyén sau. Sau giai
doan duy tri, nhip tang truéng cua cac chi tiéu co tang nhung khong tang nhanh
nhu céac giai doan trude da chitng minh hiéu qua cua viéc duy tri tac dung tap luyén
yoga sau thoi gian tap luyén chuyén sau. Cu thé:

V& hinh théi: nhip ting trudng ting cao nhat ¢ cac giai doan thé hién & chi
tiéu % md, sau do6 1an luot 1a chi s6 s6 do vong eo, % co va BMI déu ¢6 nhip ting
trudng tang lén trong sau cac giai doan. Cung vai viéc nhip tang truong tang, cac
chi s6 BMI, sé do vong eo, % m& giam dang ké; chi s % co ting 1én; su ting/
giam dién ra theo theo xu hudng tét cho suc khoe. Sy khac biét c6 ¥ nghia thong ké
gitra cac giai doan da ching minh hiéu qua cta chuong trinh tap luyén yoga da xay
dung Ién cac chi tiéu hinh thai cua di twong thuc nghiém

V& chirc ning: gia tri trung binh cua tan sé tim, HATT, HATTT, tan s hd hap
giam, VC, kha niang cha y, tri nhd ngan han ting; su khéc biét co y nghia thong ké
qua cac giai doan; cling véi viéc nhip ting trudng ting & tat ca cac chi tidu déu
tang, dac biét & chi tiéu tri nhd ngan han, kha nang chi y va tan s6 hd hap da chung
minh chuong trinh yoga thyc nghiém co hiéu qua cao vai viéc cai thién chirc nang
than kinh tam ly va tan s6 hé hap cho ddi twong nghién ctu. HATT va HATTr la
nhitng chi tiéu khong dé cai thién, tuy nhién sau cac giai doan thuc nghiém da cho
thidy muc tang truong am lan luot tir 2,78% dén 6,67% dén 8,46% ddi voi HATT
va tir 2,49% dén 5,44% dén 7,63% dbi voi HATTr, twong tng vai két qua nhip
tang trudng sau giai doan 1, 2, 3 so vai thoi diém TTN. Cing véi sy ting 1én cua
nhip ting truéng cua cac chi s6 HATT, HATTr, céc chi s6 HATT va HATTr di ¢o
su giam xubng c6 y nghia vé mit toan hoc thong ké, diéu nay da ching minh hiéu
qua cua chuong trinh tap luyén yoga da xay dung lén cac chi tiéu chirc nang cta
d6i tuong thuc nghiém.

Vé nang lyc thé chat: yoga 1a mén tap dic trung boi cac hoat dong van dong
cd tinh chat mém déo, hd tro phat trién sitc manh hé co va tang sic bén cho nguoi
tap. Diéu nay da duoc thé hién thong qua su tang Ién vé nhip tang truong, tuong
g Vvéi tang vé chi s6 cuia cac chi tiéu vai su khac biét co y nghia vé toan théng ké
& cac test danh gia niang luc thé chat nhu ngdi ghé-véi dai (mém déo), ngdi ghé -
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dung 18n 30 gidy (stc manh chi duéi), ngdi ghé - nang ta tay 30 gidy (sitc manh chi
trén), nang gdi tai chd 2 phat (sic bén wa khi). Strc nhanh khdng phai 1a té chat dic
trung cua yoga nhung viéc tap luyén da gitp cai thién sitc manh hé co, tang tinh
dan hoi, linh hoat cia hé théng khép xuong, day chang nén nhip ting truong cua
chi tiéu ngdi ghé - dung 1én — di 8 budc (sitc nhanh/ thang bang dong) cling co su
tang 1én dang ké; twong tng véi do, 1a su giam két qua kiém tra co y nghia thong ké
cua chi tiéu ngdi ghé-dung 1én-di 8 bude qua cac giai doan thuc nghiém.

V& tu danh gia tinh trang stc khoe ban than: Nhip ting trudng ting 1én rd rét
& tat ca cac chi tiéu ngay sau giai doan 1, sau cac giai doan 2, 3, nhip ting truéng
cua tat ca cac chi tiéu déu tiép tyc tang 1én, twong (ng voi su khac biét c¢o ¥ nghia
thng ké o tit ca céc chi tidu vé ty danh gi tinh trang sic khoe ban than.

3.3.2.4. Sur bién doéi mire do bénh cao huyét dp truée va sau chc giai doan
thuc nghiém

O thoi diém TTN trong 27 NCT bi CHA d6 1 tham gia thuc nghiém, c6:

9 nguoi bi CHA d6 1 dang CHA hdn hop, tac HATT va HATTr déu thudc
nguong phén loai cia CHA d6 1 (HATD tur 140 — 159 mmHg, HATT tir 90 — 99
mmHg);

15 nguoi CHA d6 1 dang CHA tam thu don doc (HATT tuir 140 — 159 mmHg,
HATTr <90mmHg);

3 nguoi CHA d6 1 dang CHA tam truong don doc (HATT <140 mmHg,
HATTT tir 90 — 99 mmHg).

Sau cac giai doan thuc nghiém, mic d6 bénh CHA d6 1 ¢6 xu hudng giam &
tat ca cac dang CHA. Két qua dugc thé hién & bang 3.44.



Bang 3.44. Sw bién d6i mirc d§ bénh cao huyét ap trude va sau cac giai doan thuc nghiém (n=27)

Két qua phan loai

Két qua so sanh

TT TTN (0) [Sau GP1 (1)|Sau GD2 (2) |Sau GD3 (3) %2 P
Dang CHA - - - -
mi % |mi| % |mi| % mi | % | x210 | %220 | %230 | P10 P20 P30
CHA tam thu
15 [ 5556 | 14 | 5185 | 8 | 29,63 | 5 | 18,52
don doc
CHA tam
truong don| 3 1111 | 3 |1111| 2 | 741 | 2 | 741
1 | doc 1,12 (10,21 | 18,71 | >0,05 | <0,01 | <0,001
CHA hon
9 |3333| 7 |2593| 5 | 1852 | 3 |11,11
hop
Khéng bi
0 0 3 | 11,11 | 12 | 44,44 | 17 | 62,96
CHA
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Két qua ¢ bang 3.44 cho thay,

Truéc thuc nghiém, NCT bi CHA d6 1 dang tim thu don doc chiém ty Ié cao
nhat 1a 55,56 %, sau giai doan 1 giam con 51,85%, sau giai doan 2 giam con
29,63% va sau giai doan 3 giam con 18,52%. Nhu vay, so véi giai doan TTN, ty 1€
bi CHA d6 1 dang tam thu don doc giam toi 37,04%.

Cao huyét 4p d6 1 dang hdn hop ciing chiém ty 1& twong ddi cao TTN Vi
33,33%, sau giai doan 1 giam con 25,93%, sau giai doan 2 giam con 18,52%, sau
giai doan 3 giam con 11,11%. Nhu vay, so voi giai doan trudc TN, ty 1€ bi CHA do
1 dang tam thu don doc giam toi 22,22%.

O dang CHA d6 1 tdm truong don doc, cd ty & nguodi mac thap nhat, chi
11,11%, sau giai doan 1, ty 1é nay khong thay d6i va dén giai doan 2 giam xuéng
con 7,41% va duy tri 6n dinh ty 1& nay sau giai doan 3. Két qua nay 1a tuong ddng
véi céc nghién ciru vé cao huyét ap tam truong don doc, 12 dang CHA khéng phé
bién. Tuy nhién, do trong nghién ctu, ty 16 miac CHA d6 1 dang ndy qué thap, chi
c6 3/27 ngudi nén luan an cho rang, két qua nay c6 tinh thong bao nhung chua co
tinh dai dién cho mau nghién cuau.

Vé ty 16 mac CHA d¢ 1 chung, sau 12 thang thuc nghiém, khong cé truong
hop nao bi tién trién bénh sang mac CHA d6 2, do 3 va da co 17/27 ngudi ¢6 chi s6
huyét ap thoat khoi nguong CHA do 1, giam 62,96% s6 ngudi bi CHA d6 1 trong
d6i tugng thyc nghiém.

Két qua so sanh phan loai cac dang CHA d¢ 1 va sb nguoi khéng bi CHA d6
1 qua cac giai doan cho thay:

Sau giai doan 1, mac du chi s6 HATT va HATTr giam dang ké va c¢6 y nghia
théng ké nhung ty 1é mac cac dang CHA d6 1 va khong bi CHA d6 1 chua co su

khéc biét c6 ¥ nghia vé& mit toan hoc théng ké vai 32>0,05.

Sau giai doan 2, ty 1& nay c6 sy khac biét rat y nghia vé thong ké khi so sanh
vé6i thoi diém TTN véi P<0,01.

Sau giai doan 3, su khac biét vé ty 18 nay dac biét c6 y nghia thong ké so voi
thoi diém TTN véi P<0,001.

Biéu d6 3.1 minh hoa cho ty 18 bi cac dang CHA d6 1 sau céc giai doan cua
d6i tuong thuc nghiém.
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—— TT don doc
% —8— TTr don doc
80% - Hbn hop
70% | Khong bi CHA
62.96%
60% - 0
0,
44.44%
40% -
200 33.33% o630
0 1 . (1]
25.93%
20% - 18.52% 18.52%
o | B1111% I«-Ll_L'L‘Z\. 11.11%
10% 7-41% m 7.41%
0% 0% ' Dang CHA
TTN Sau GP1 Sau G2 Sau GD3

Biéu dd 3.1. Sw bién d6i mirc @9 bénh cao huyét ap truéc va sau
cac giai doan thuc nghiém (n=27)

3.3.2.5. Ddnh gid nhu cdu, nguyén vong va mire do ddap g ciia chwong trinh
& doi twong thuc nghiém

Nhu ciu cta con ngudi 1a mot cam giac, mot trang thai vé sy thiéu thén, su
tréng trai vé mat vat chat va tinh than ma ho mong muén duoc dap tng. Abraham
Maslow (1906-1905) da nghién ctu va cho rang hanh vi cta con ngudi bat nguon
tir nhu cu caa ho. C4c nhu cau nay duogc sap xép theo mot thir tu vu tién tir thap
t6i cao can clr VAo tim quan trong va chia thanh 5 bac nhu sau: nhu cau sinh 1y cin
ban, nhu cau an toan, nhu ciu dugc giao luu tinh cam va duoc tham gia hoat dong
tap thé, nhu cau duoc kinh trong, quy mén, nhu cau ty thé hién ban than. Trong do:

Nhu cau sinh 1y can ban: 1a dap tng duoc nhu cau lugng van dong phl hop
V6i dic diém ca nhan nguoi tap; dap ung viéc hoan thién cac k§ nang thuc dung
hang ngay nhu di, diing, chay, nhay, mang vac, bong bé; duoc tap luyén, vui choi
lanh manh, hd trg diéu tri bénh CHA, duy tri va nang cao stc khoe.

Nhu cau an toan: 1a ddp ung dugc nhu cau hoat dong tap luyén an toan, khdng
gay chan thuong; dugc trang bi cac kién thuc tu bao vé ban than, phong tranh chan
thuong trong tap luyén.
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Nhu cau duogc giao luu tinh cam va hoat dong tap thé: 1a dap tmg dugc nhu
cau duoc giao lwu tinh cam va tham gia hoat dong tap thé giira cac thanh vién trong
va ngoai CLB; ting cudng Sy ty tin trong giao tiép cho hoc vién; dap wng nhu cau
thuoc CLB va la mot phan cua CLB.

Nhu cau duoc kinh trong, quy mén: 1a dap tmg duoc nhu cau duoc giéo duc
dao duc, ton trong dao duc, phat trién tinh yéu thuong, su biét on cho ca nhan va
tap thé; nhu cau duogc gido duc y chi, quyét thm cua ngudi hoc; nhan duoc sy ton
trong, dong vién cua HDV va ban cung CLB.

Nhu cau tu thé hién ban than: dap tng tot cac yéu cau vé noi dung tap luyén
phu hop Véi dic diém ca nhan ngudi tap; co sy dbi dai ca biét dbi véi hoc vién co
stc khoe yéu va hoc vién c6 nang khiéu tét; gidp hoc vién tu tin thé hién ning luc
ban than trong qué trinh tap luyén.

Sau mdi giai doan tap luyén, ngoai viéc kiém tra, danh gia tinh trang sac khoe
ngudi tap theo bo tidu chi da duoc xay dung, luan an tién hanh liy y kién cua céc
thanh vién ddi twong thuc nghiém vé mtc do dap tng nhu cau nguoi tap theo cac
chi tiéu vé nhu cau dugc Abraham Maslow xay dung sau khi tham gia chuong
trinh.

Déi tuong thuc nghiém duoc giai thich rd cac van dé lién quan dén thap nhu
cau va tra 1oi phiéu hoi vé mutc d6 dap (g nhu cau ngudi tap sau cac giai doan tap
luyén véi 3 mirc do dap Gng: Rat tt: 5 diém; tot: 3 diém; khong dép tng: 1 diém
(Phu luc 15). Két qua danh gia duoc thé hién & bang 3.45 va 3.46.



Bang 3.45. Két qua so sanh mikc d§ dap @ng nhu ciu ngwoi tip caa ddi twong thuc nghiém
sau Ccac giai doan thuwc nghiém (n=27)

Két qua khao sat

Két qua so sanh

TT Noi dung khao sat SauGD1 | SauGD2 | SauGD 3 t p

_ (1) _ (2 )

X 0 X o X 0 121 t31 P21 P31
1 | Nhu cAu sinh Iy can ban 4,261 098 | 4,78 ] 0,64 | 4,93 0,38 | 3,017 | 3,606 | <0,01 | <0,01
2| Nhu cau an toan 463|079 | 4,78 ] 0,64 | 4,85 0,53 | 1,442 | 1,803 |>0,05| >0,05
3 | Nhu cau duoc giao lru tinh cam va dwoc tham | 4 4o | 199 | 478 | 0,64 |5.00| 0,00 | 2126 | 3,017 | <0,05 | <0,01

gia hoat dong tap thé

4 | Nhu cau dugc kinh trong, quy mén 4111101 448 0,89 |4,78| 0,64 | 2,431 | 3,606 | <0,05| <0,01
5 | Nhu cau ty thé hién ban than. 3,59| 0,93 [4,11| 1,01 |456| 0,85 | 3,017 | 4,914 | <0,01 | <0,001

Bang 3.46. So sanh nhip ting trwéng cac chi tiéu danh gia mic d9 dap wng nhu cau nguoi tip caa ddi twong thuc nghiém
qua cac giai doan (n=27)

Két qua khao sat Két qua so sanh
TT Chi tiéu khao sat X SauGDb2 | SauGD3

X4 X, X4 W21 W31

1 | Nhu ciu sinh Iy cin ban 4,26 | 4,78 | 4,93 11,50 14,58

2 | Nhu ciu an toan 4,63 | 4,78 | 4,85 3,19 4,64

3 | Nhu cau duoc giao luu tinh cam va duoc tham gia hoat dong tap thé 4,48 | 4,78 | 5,00 6,48 10,97

4 | Nhu cau duoc kinh trong, quy mén 4,11 | 4,48 | 4,78 8,61 15,07

5 | Nhu cau ty thé hién ban than. 3,59 | 4,11 | 4,56 13,51 23,80
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Nhu cdu sinh Iy Nhu cAu an toan Nhu ciu duge Nhu ciu duge Nhu ciu ty thé
can ban giao luu tinh cam  kinh trong. quy hién ban than.
va dugc tham gia mén
hoat dong tap thé

Biéu dd 3.2. So sanh nhip ting trwdng cac ndi dung danh gia mire dd dap g
nhu ciu nguoi tap cia doéi twong thuc nghiém qua céc giai doan

Két qua & bang 3.45 va 3.46 cho thay: sau cac giai doan, diém trung binh cua
c4c ndi dung mirc do dap tng nhu cau nguoi tap & ddi twong thuc nghiém ting 1én
va su khac biét & mdi giai doan c6 ¥ nghia thong ké ddi voi tat ca chi tiéu trir chi
tiéu vé nhu cau an toan. Trong khi do, xét vé diém trung binh thi chi tiéu nhu cau
an toan dat diém qua cac giai doan lan luot 14 4,63, 4,78, 4,85 cao nhat trong tat ca
c4c chi tiéu, vay nén du su khac biét qua cac giai doan khong c6 y nghia théng ké
nhung nhu cau an toan van 1a nhu cau duoc dbi twong thuc nghiém lua chon Voi
muc d6 hai 10ng cao nhat, tiép theo 1a céc nhu cau dugc giao luu tinh cam va duoc
tham gia hoat dong tap thé, nhu cau sinh 1y cin ban va nhu cau duoc kinh trong,
quy mén. Nhu cau dat dugce diém trung binh thdp nhat 3,59 1a nhu cau duoc thé
hién ban than. Biém trung binh cia nhu cau nay co sy tang 1én qua cac giai doan
nhung khong dat murc ting cao nhat , diéu nay 1a phi hop véi triét Iy yoga vé viéc
thé hién cai tdi ca nhan cua con nguoi: qua tap luyén, su tu tin, nhu cau duogc thé
hién ban than cua ngudi tap ting 1én, tuy nhién thé hién ban than, thé hién cai toi ca
nhan khéng phai 1a 16i séng dugc khuyén khich trong yoga, khdng phai 1 nhu cau
cao nhat cua con ngudi khi thuc hanh yoga. Két qua nay ciing twong tng véi két
qua thu dugc vé khao séat nhip ting trugng cia cac chi tiéu qua cac giai doan, trong
d6, nhip ting truong cua giai doan sau ting cao hon giai doan trudc & tat ca cac chi
tiéu.
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Dé khao sat vé nguyén vong tap luyén tiép theo cua ddi twong thuc nghiém

qua céc giai doan, luan an tién hanh khao sat y kién vé nguyén vong tiép theo va

mirc d6 hai 1ong cta ngudi tap. Két qua duoc thé hién ¢ bang 3.47.
Bang 3.47. Két qua so sanh nguyén vong tap luyén va mire dd hai 1ong caa doi
twong thuc nghiém sau cac giai doan thwc nghiém (n = 27)

Ni dung khao sét Két qua khao sat Két qué so sanh
T N SauGD |SauGD [SauGD | GD1& To
NoI Lua 1(1) 2 (2) 3 (3) GDb2 sau
dung chon 2
m| % m| % mi| % Y21 Po1 | GD2
;‘;p W | 94 | 88.89 | 27 | 100 | 27 | 100
. (0]
Nguyén | Khong rlr?l?éﬁ
1 |vong [tiép tuc| 0 | 0,00 0| O | 0| 0 |459|>005| 7
tiép theo | tap ti'é%
Suy 31112/ 0] 0 0] o
nghl
IFfat hat | 5 | 9259 | 27 | 100 | 27 | 100
Mitc 6 [Hy I 100%
2 | pai chn‘-é Hailong | 2 | 741 | 0| 0 | 0| 0 [3,25|>005]| réit hai
A long
Khong | o1 600 0] 0 |0 0
hai long

Két qua ¢ bang 3.47 cho thay:

Sau giai doan 1 co t6i 88,89% NCT c6 nguyén vong tap luyén tiép, chi
11,11% can phai suy nghia can nhéc; 92,59% ngudi tap danh gia rat hai long sau khi
tham gia chuong trinh; tuy nhién tir giai doan 2, 100% nguoi tap ¢ nguyén vong
duoc tiép tuc tap luyén chuong trinh, 100% ngudi tap danh gid rat hai 1ong vai
chuong trinh. Biéu ndy ching to chuong trinh da dap ang tot nhu cau, nguyén vong
ctia d6i twgng 1a NCT bi CHA d 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An.

3.3.3. Chuwrong trinh diéu chinh sau thgc nghiém

Sau 1 nam ung dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 tai
thanh phd Vinh, luan 4n da tién hanh théng ké lai cac van dé phat sinh trong qua
trinh thuc hién chuong trinh cling nhu phong van 02 HDV giang day truc tiép, 27
NCT tham gia d6i twong thuc nghiém vé nhimg diém can diéu chinh dé chuong
trinh pht hgp hon véi diéu kién thuc tién. Cu thé, luan an da diéu chinh cac van dé:

1. B6 sung phan gido an co dong, huéng dan linh dong thoi gian giira gido an
thuc hanh trong phong tap va tiét day ngoai khéa khi c6 yéu té khach quan hoic
chu quan tac dong 1am thay doi gio tap (vi dia diém tap luyén ngoai khoa phan Ién
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la ngoai troi nén chiu anh huéng nhiéu bai yéu td thoi tiét — muc 6.5 thudc phan 2
cua chuong trinh sau thuc nghiém).

2. B6 sung vé tinh linh hoat khi thyc hién chuong trinh, quy dinh cu thé ty I¢
% t6i da c6 thé diéu chinh linh dong trong chuong trinh thuc tién (phan 3 chuong
trinh sau thuc nghiém).

3. Bo sung tién trinh giang day, quy dinh rd noi dung giang day trong ting tiét
hoc (Phu luc 2 chuong trinh sau thyc nghiém)

4. B sung phan gido 4n mau chi tiét cua cac giai doan (Phu luc 5 chuong
trinh sau thuc nghiém).

Céac van dé bd sung va hoan thién duoc luan an tién hanh xin v kién truc tiép
15 chuyén gia, HDV mén yoga. Két qua cho thay, cac chuyén gia, HDV déu nhat
tri cao voi cac van dé chinh sua.

Cu thé chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé
Vinh sau khi dugc chinh stra, hoan thién dugc trinh bay tai Phu luc 10

3.3.4. Ban ludn vé két qua nghién ciru nhiém vu 3

3.3.4.1. Ban ludn vé tac dung cua tdp luyén yoga 18n cac chi tiéu ddnh gid tinh
trang sirc khde nguroi cao tuéi bi cao huyét ap dg I sau cdc giai doan

Sau giai doan 1 (giai doan co ban): Muc tiéu cua giai doan co ban la: Cung
cap cac kién thuc, k¥ niang co ban vé yoga gilp hoc vién hiéu va thyc hanh dung
céc ky thuat yoga, nam viing nguyén tac tap luyén va van dung yoga vao cudc
séng; duy tri va phét trién hoat dong cac hé co quan, ning luc thé chat, gop phan
giam huyét ap cho hoc vién. Huéng dan hoc vién tham gia cac hoat dong cong
dong, tap da ngoai ngoai troi. Sau 03 thang thuc nghiém, céc chi tiéu thudc tiéu chi
hinh thai, chirc niang, nang lyc thé chat va tu danh gia tinh trang sac khoe ban than
c6 su cai thién & mire d6 khac nhau ¢ cac chi tiéu cu thé.

So di c6 dugc két qua khac biét co ¥ nghia thong ké ¢ cac chi tiéu sau 3 thang
tap luyén 1a boi chuong trinh tap luyén giai doan co ban dugc thiét ké theo hudng
van dong bang tap luyén yoga déu din, chu trong cac bai tap co ban gidp phat trién
thé luc chung va nguoi tap nhan duoc nhitng tu van thay doi ché do dinh dudng va
th6i quen sinh hoat phti hop véi NCT bi CHA theo khuyén co cia Bo Y té va vién
dinh dudng Quéc gia. Qua trinh tap luyén déu dan phdi hop véi 16i song lanh manh
duoc khuyén cao gitip d6i tuong tiéu hao ning luong thdong qua tap luyén, dét chay
m& thira, dan téi giam can, giam sé do vong eo, giam m& va tang co.
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O giai doan co ban, mic du chua tap luyén cac bai tap chuy@n sau gilp giam
huyét ap, nhung dudi tac dong caa luyén tap cac tu thé da dang cua yoga nhu dung,
ngoi, quy, nam, dio nguoc... di gitp ting luu thong tudn hoan mau, diéu hoa
truong luc caa thanh mach gitp giam huyét 4p. Bén canh do, viéc giam BMI, s6 do
vong eo, % md trung binh, ting % co ciling gian tiép anh hudng téi chi s6 huyét ap
theo hudng tot hon TTN.

Cac chi s6 tan sd hd hap va dung tich séng déu dugc cai thién, co y nghia
thong ké. Co diéu nay 1a do mot trong nhimg dic trung cua yoga chinh 1a chu trong
vao viéc luyén tho, yéu cau hoi thd cham, sau, day déu véi cac k§ thuat khac nhau.
Khi luyén tap asana hay khi thu gidn déu khong tach roi hoi tho. Diéu nay c6 y
nghia quan trong trong viéc 1am giam tan sb hé hap, gidp hé hd hip hoat dong kinh
té va hiéu qua hon. Bén canh d6, ¢ giai doan co ban, dau mdi budi tap, dbi tuong
déu duoc luyén tap cac bai tap tha gilp mo 1ong ngue, ting dung tich 16ng nguc,
didu nay hd tro tét cho viéc hit tha va lam tang dung tich sdng.

Trong giai doan co ban, nguoi tap duoc hudng dan cac ky thuat tho, ki thuat
thu gifin, huéng dan cach phéi hop sy tap trung caa tam tri trong ting chuyén dong
cta co thé, didu nay lam gia ting kha nang tap trung chd y, kém theo d6 1a qué
trinh hit thd déu dan, gidp cung cap cho ndo bd lwong oxy can thiét, gilp than kinh
dugc thu gidn, giup cai thién tri nhé ngan han cho nguoi tap.

Két qua nay 1a twong dong voi nghién cau vé tac dung cia yoga lén chi tiéu
hinh thai, chirc ning ctia ngudi bi cao huyét ap nguyén phat do 1 cua tac gia Lé Thi
Lan Ngoc va Hoang Thi Ai Khug, cu thé, nghién ciru nay da chi rd sy khac biét co
¥y nghia vé mat théng ké vai P<0,05 véi chi sé BMI, s6 do vong eo; su khéc biét ¢6
¥ nghia vé mat thong ké vai P<0,01 & chi sé HATT va HATTr sau 3 thang tap
luyén yoga.

Luan &n cho rang, viéc thay doi cac chi s6 hinh thai, chirc ning cua ddi tuong
thuc nghiém ¢ ngudng xac suat cé y nghia thong ké da chimng to dwoc hiéu qua cua
chuong trinh 1én céc chi tiéu d6; tuy nhién, so v6i ngudng khuyén cao tiéu chuan thi
c4c gia tri trung binh thu dugc van & muc cao, su thay doi ty 1¢ phan loai chua c6 ¥
nghia théng ké; s¢ di co diéu nay 1a boi luan an da thiét ké noi dung chuong trinh
giang day theo muc tiéu cua timg giai doan phl hop voi dac diém ca nhan nguoi tap
va dic diém mon yoga. Viéc tap luyén yoga khong thé nong voi, phai di tir cac k¥
thuat don gian, riéng 1¢, phai hiéu tir cic van dé lién quan dén triét ly yoga trugc khi
thuc hanh viéc tap luyén yoga lién hoan hay thuc hién cac dong tac phuc tap, tiéu hao
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nhiéu nang lwong; dac biét, véi déi twong NCT, dang dién ra qua trinh 40 hda ¢ céc
co quan quan trong lién quan dén van dong nhu hé co, xuong, khop, than kinh, tim
mach, hd hap, bai tiét...thi viéc giang day yoga & giai doan co ban cang phai dwoc chi
y dé dam bao nguyén tac thich hop. Bén canh dé, sé lugng thang phan loai I6n (4 — 6
muc), s6 luong dbi twong thuc nghiém chi 27 ngudi nén s liéu théng ké phan loai &
giai doan 1 dang bi phan tan va chua thé hién dugc sy khac biét co ¥ nghia. Ngoai ra,
d6i tuwong thuc nghiém co diém chung vé bénh Iy CHA d6 1, dudi anh huong cua
luyén tap, néu tap trung vao muc tiéu cai thién hinh thai, chirc ning cho déi twong
ngay trong giai doan dau bang cach ting tiéu hao ning lugng qua van dong s& dan toi
phan tac dung, khdng nhitng khdng giam duoc huyét 4p ma con c6 nguy co lam ting
huyét ap ctia dbi trong nghién cau.

Sau giai doan 1, céc tiéu chi danh gia ning luc thé chat cua ddi twong thuc
nghiém c6 su cai thién c6 y nghia thong ké. S& di, c6 két qua nay 1a do: Pic trung
nhét cua cac asana yoga la phat trién kha nang mém déo cho dbi twong, vay nén sau
qué trinh tap luyén, hé thong day chang gan kheo, day chang lung & ddi tuong thuc
nghiém da duoc luyén tap nhim ting tinh dan hoi (nhom tu thé cli, gap), cac dot
Séng tro nén linh hoat (nhém cac tu thé van Xoén), cac nhom co tang sy mém déo,
dan hdi (cac bai tap phdi hop); tong hop cac yéu té d6 gitip nguoi tap co két qua tét
& test Ngdi ghé - ctii vuon tay. Bén canh d6, ¢ giai doan nay, viéc sir dung chu yéu
c4c asana riéng 1¢ nhung ting dan thoi gian giir tu thé va s lan lap lai da giop
ngudi tap 6 thoi gian dé cam nhan co thé, diéu chinh tu thé va dic biét hd tro
trong viéc kich thich su phét trién hé co cho ddi twong nho van dung tac dong cua
bai tap tinh luc vao cac tu thé yoga. Sy phdi hop chudi lién hoan ngan chi tr 2 — 5
asana nhung viéc luyén tap thudng xuyén, trang thai dang, ngoi, quy, nam... cua tu
thé than nguoi dugc phdi hop trong cac asana da gitp cai thién kha nang sic bén
phdi hop can bang dong cho ddi tegng. Mac du, sac nhanh khéng phai 1a to chat
van dong dic trung thuong thay trong yoga nhung véi sy luyén tap thuong xuyén
cac bai tap tac dong truc tiép vao hé xuong khép, gilp mém déo hé thong day
chang va xuong khép, cac bai tap tac dong vao cac nhom co 16n & ving chan... da
lam tang kha nang phdi hop van dong, ting sic manh chi dudi cho ngudi tap, thé
hién & két qua cua test 8 bude dirng day — di, voi P <0,05 sau 3 thang thuc nghiém.

Trong chuong trinh thuc nghiém, d6i twong thuc nghiém vira dugc cung cap
moi trudng tap luyén vé thé chat, vira c6 moi truong dé giao luu, gip g ban be,
cling tham gia céc hoat dong tap luyén ngoai troi, hoat dong tap thé. Su thay doi
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moi truong nay di tic dong téi khdng chi sic khoe thé chat cua ddi twong (Thay
d6i ¢ y nghia thong ké cac chi tiéu vé hinh thai, chirc ning, nang luc thé chat) ma
con lam tang suc khoe tinh than va x& hoi cho ddi twong. Bén canh d6, cac noi
dung so thién, yoga cudi, triét Iy, 16i sdng yoga duoc 16ng ghép trong céc budi tap
hay chwong trinh ngoai khéa, gitup dinh hudng cho ngudoi tap vé 16i sbng an nhién,
can bang cam xuc, luén vui vé trong cudc song. Diéu nay gilp cho cac chi tiéu tu
danh gia tinh trang stc khoe ban than nhu Van dé vé suc khoe cam xlc, Nang
lwong va cam xuc, cam xuc vui tuoi, hoat dong xa hoi duoc cai thién rd rét.

Sau Giai doan 2 (giai doan chuyén sau): Muc tiéu cua giai doan chuyén sau
la: On tap cac noi dung co ban va huéng dan cac noi dung chuyén sau gitp ting
cuong hiéu qua hoat dong chirc nang tim mach, hd hap, giam can néu thira can, cac
bai tap gilp giai téa cing thang, stress, gilp ha huyét ap. Huéng dan hoc vién tham
gia cac hoat dong cong dong, tap da ngoai ngoai troi. Sau 09 thang thuc nghiém, ty
16 mic do bénh cao huyét ap cua ddi twong giam co y nghia thdng ké so véi thoi
diém TTN; co duoc két qua nay 1a do sy phdi hop dong b cac noi dung trong
chuong trinh tap luyén tac dong téi ngudi tap ca vé hinh thai, chirc ning va ning
luc thé chat va céc chi tiéu tu danh gia tinh trang stic khoe ban than.

Giai doan 2, sau khi nguoi tap da duoc thuc hanh cac ky thuat yoga co ban,
V6i chuong trinh duoc thiét ké ngoai muc tiéu giam va didu hoa huyét ap cho dbi
tuong nghién ciu con 1a su phdi hop gitra cac bai tap yoga theo chudi lién hoan,
cac bai tap yoga vaéi dung cu nhu gach, day, yoga doi; day la nhirng bai tap tiéu hao
nhiéu niang luong hon so véi cac bai tap tu thé riéng Ié hay tap cac chudi phdi hop
nhé chi tr 2-5 asana nhu giai doan 1.

Luan an cho rang, sau giai doan 2, c6 dugc két qua thay doi ré rét vé mat hinh
thai 1a boi sy thay d6i ndi dung, hinh thirc caa bai tap, viéc tap luyén nhitng bai tap
nay s& ho tro tich cuc trong viéc cai thién stc manh hé co, giup tiéu hao ning
luong, d6t md hiéu qua, tang su phdi hop déng bo giita cac co quan, bo phan trong
co thé cho ddi tugng thuc nghiém.

C4c chi tiéu vé chic nang da duoc cai thién rd rét, tat ca déu c6 y nghia théng
ké. Co dugc két qua nay 1a do thiét ké chuong trinh cua giai doan 2 ngoai viéc tap
trung vao muc tiéu cai thién chi sé hinh thai, dic biét 1 giam can véi nhimg nguoi
thira can, giam ma, ting co cho d6i tugng, han ché cac yéu to nguy co ddi véi bénh
CHA thi con c6 su chu trong vao cac ky thuat the chuyén sau gidp giam va diéu
hoa huyét ap nhu tho xi xi (Seetkari Pranayama), thd lam mat (Sadanta
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pranayama), tho luan phién (Nadi Shodana Pranayama), tho thu gian sau 4-7-8, 9
thd ong (Bhramari Pranayama); ngoai ra, sau khi ap dung cac k¥ thuat chuyén sau
danh cho bénh nhan CHA, chuong trinh con sir dung phéi hop k¥ thuat th tong
hoi (Kapalabhatti Pranayama), giup nguoi tap thich nghi vai viéc tang nhip tim,
tang huyét 4p cha dong, gitp 1am ting kha ning thich ung va chiu dung véi céc
con CHA d6t ngot (néu cd). Céc noi dung ly thuyét lién quan dén 16i séng yoga,
biét quan Iy cam xuc, sdng biét on va giau long yéu thuong giup ngudi tap ¢ su
diéu chinh tir suy nghi t6i hanh vi, gidp kiém soét tét chi sé huyét ap. Cac bai tap
yoga & giai doan phong phti hon vé viéc két hop cac asana 1am cho ngudi tap dugc
chuyén tir cac tu thé lién hoan, khién ting sy thuc day luu théng tuan hoan méu
khip co thé, cac tu thé dic trung cho su kéo gidn, gap dudi co thé theo cac hudng
khac nhau nhu Ardha chankrasana (Nua banh xe), Ardha Matsyendrasana (Van
minh khoa tay), Paschimottanasana (Cai kep), Janu sirsasana (Tt dau toi goi)... ;
cac tu thé nhu Uttanasana (Pung gp ngudi tay cham chan), Padahastasana (Tir tay
dén chan), Nhay Kaoshiiki, Utkata pascimottanasana (Ngoi day kho), Ardha
halasana ((Nua cai cay/ dao nguoc), Chakrasana (+ ball) (Ntra banh xe)... duoc
dua vao gido an luyén tap dé ting luu thdng tuan hoan mau, bom mau vé tim, tac
dong vao luan xa tim, diéu hoa tiét adrenalin va noradrenalin hai hoocmon c6 vai
trd quan trong trong viéc diéu hoa nhip tim & tuyén thuong than. Dic biét, sau 9
thang tap luyén, tich liy nhitng sy thay d6i vé mat hinh thai cua ddi tuong thuc
nghiém ciing gép phan trong viéc cai thién chirc ning cho co thé nguoi tap noi
chung va giam chi s huyét ap noi riéng.

Vi chi tiéu BMI, du gié tri trung binh da giam tr mac phan loai thugc nhom
thira can vé nhém BMI binh thuong sau giai doan 2, tuy nhién, két qua phan loai
cho thay, TTN BMI cua dbi tuong thuc nghiém chu yéu & nhém thira can; sau giai
doan 1 giam s6 luong BMI nhom thira can, ting BMI thudc nhém binh thudng; sau
giai doan 2 bat dau giam ty 16 BMI nhom béo phi do 1, thira cén, ting ty 16 BMI
nhom binh thudng; nhung sy khac biét giira cac giai doan déu khong c6 ¥ nghia vé
théng ké vai P>0,05, chung to phan loai BMI van la mot chi tiéu can c6 sy cai
thién & giai doan tiép theo.

Sau giai doan 3: Muc tiéu cua giai doan nay la hoan thién cac noi dung da
giang day & mic do duy tri hoic nang cao, phil hop véi dic diém ca nhan ngudi tap
gilp cang ¢, ting cudng suc khoe, on dinh hoic giam huyét ap. Gilp hoc vién van
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dung kién thuc, triét Iy yoga vao cudc sdng hang ngay. Huéng dan hoc vién tham
gia cac hoat dong cong dong, tap da ngoai ngoai troi.

Véi muc tiéu duy tri két qua tap luyén dat duoc sau giai doan chuyén sau va
tiép tuc tap luyén dé cai thién mot sé chi tiéu, tap luyén nang cao véi nhiing ddi
tugng phu hop, giai doan 3 di dat dugc két qua

Luan an cho rang, ty 16 BMI dén giai doan 3 méi ¢6 su khac biét co y nghia
thdng ké 1a boi: (1) d6i twong tham gia tap luyén caa chuong trinh 1a NCT bj CHA
nén muc tiéu chinh cua chuong trinh 1a giam, 6n dinh huyét ap, duy tri, ting cudng
sac khoe cho nguoi tap; giam can néu thira can, diéu chinh BMI chi 1a mét trong
nhitng muc tiéu cu thé ma luan an hudng t&i nham phuc vu viée dat dugc muc tiéu
chinh. (2) Pic diém mén tap yoga va dic diém lra tusi NCT khéng phi hop voi
viéc thiét ké chuong trinh tap luyén chd trong vao viéc giam can nho tap luyén, voi
d6i twong nay, mudn c6 két qua giam can, diéu chinh BMI trong thoi gian sém hon
thi can phai phdi hop gita tap luyén va ché d6 dinh dudng riéng cho ting cé nhan,
phU hop lira tudi va bénh ly.

Riéng stc nhanh khong phai 1 té chat van dong dic trung cua yoga va do dic
diém lta tudi nén NCT ciing khong pht hop véi hoat dong van dong dic trung boi
t6 chat sirc nhanh, tuy nhién, trong chuong trinh tap luyén van duoc thiét ké theo
huéng gitp ngudi tap duy tri va phat trién sy nhanh nhen cho co thé thong qua cac
chudi yoga lién hoan tir giai doan 2, cac bai yoga dance ( yoga véi nhac) tir giai
doan 3. Vi vay, khi kiém tra test dic trung cho cac hoat dong suc nhanh 1a Ngdi
ghé-dung day di 8 budc, sau giai doan 3, két qua thu duoc ¢ sy khac biét ¢ y
nghia so vai giai doan 1 va trudc TN vai P<0,01, nhung khong c6 su khac bigt co y
nghia vé mat thong ké so véi giai doan 2, két qua nay 1a phu hop véi muc tiéu duy
tri két qua tap luyén cho ngudi tip véi nhom ning luc thé chat nay.

3.3.4.2. Ban ludn vé tac dung cua tdp luyén yoga lén cdu tgo va chire nding
cua hé tim mach

Tap luyén yoga thuong xuyén va hop ly s€ co su tic dong lén hé tim mach
theo ca hai huéng: bién d6i vé cau tric va bién doi vé chuc nang [19], dic biét co
anh huong dén su phi dai co tim, tang thé tich budng tim, tan s6 co bdp tim trong
trang thai tinh giam va tang thé tich tam thu [18], [19]. Hién tuong phi dai co tim s&
lam tang do day cua thanh tim, chi yéu 1a & tdm that va dién ra theo 2 xu huéng:
phi dai co twong (lam ting du trir cta cic chat dinh dudng trong co twong) va phi
dai to co 1a cac thanh phan co cua co (chu yéu lam ting lwgng miozin va lam cau
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ndi ngang day 18n). Su phi dai co tim ludn ¢ gidi han sinh 1y, thuong khong vuot
qua giGi han 1,2 cm & thanh tam that va khdng gay nén tiéng thdi do ha van tim.

Gian buong tim s& lam cho thé tich budng tim Ién hon nhung d6 day thanh
tim khong thay d6i. Vi vay, thé tich nap mau sé& ting, dong thoi, theo co ché
Starling — d6 dai co ban dau ting s& din dén luc bop co tim ting. Ca 4 dic diém
trén déu xay ra déng thoi, vi thé ma tim sé hoat dong bén hon, cong suit hoat dong
tang va hoat dong sé kinh té hon.

Ngoai nhitng bién d6i dic trung trén, dudi sy tac dong cua tap luyén s& lam
cho do dan hdi cua dong mach ting, do cang cua thanh mach giam va diéu nay
gitip co thé diéu chinh huyét 4p va ting téc d6 van chuyén mau [19].

Mot trong nhirng thu pham chinh gy tr vong & nhiéu nudc trén thé gisi la
bénh xo vira dong mach. Trong cin bénh nguy hiém nay, thanh bén trong caa dong
mach bat dau bj phu bai mét I6p m& mau vang tuoi, dic biét 1a cholesterol. Chét
béo ling dong nay sau d6 c6 thé 1am vdi hoa, bién thanh cac dong mach thanh cac
dng gion, dé v&. Nhitng dong mach cing va bi tic thuong 1am luong méau luu thong
kém; tro thanh mot ganh nang I6n cho tim, do phai bom manh hon qua cac dng bi
thu hep. Tat yéu 1am tiang huyét 4p va 1én con dau tim; hodc mach mau cé thé vo
gay ra xuit huyét, hoac cudi cung nd hoan toan tic va chét phan mé ma binh
thuong mach mau phai nudi dudng. Khi didu nay xay ra trong ndo goi 1a “dot quy’;
néu n6 xay ra & dong mach tim thi dan dén nhdi méau co tim.

47 tu thé yoga duoc sir dung trong chuong trinh véi 10 tu thé than ngudi co
ban nhu ding 2 chan, vin nguoi, kéo dudi... lam gidn cac mach mau, vi vay lam
tang tinh dan hdi va ngin ngira su xo cing, tic nghén do cac chat doc gay ra. Cac
d6ng mach dan hoi duy tri &p luc thich hop giira cac nhip tim, nho vay gitr cho viéc
van chuyén mau déu din, khong dot ngot boc phat. Luu lwong méu chay lién tuc
tao ra su cung cip déu dan cho tat ca cac co quan ndi tang; sy tuan hoan duoc kich
thich s& thAm dim cac mé voi day du chat dinh dudng va dudng khi nham loai bo
cac doc t, tir d6 ma giir dugc cac md cia co thé van hanh hoan hao [1].

Tap luyén cd hé théng ciing s& 1am cho hé thdng mao mach day 1&n do su hinh
thanh cua cac mang ndi ngang va sy gia ting cta s6 luong cac mao mach tham gia
van chuyén mau. Tat ca nhitng bién d6i nay déu co tac dung 1a 1am gia ting va thiic
day qua trinh trao doi chat gitra méau va té bao.

Tap luyén yoga, dac biét véi cac tu thé dao nguoc, cling gdy nén nhitng bién
d6i rd nét ddi véi hé tinh mach nhu 1am ting sy phét trién cua I6p co thanh tinh
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mach, 1am d6 dai tinh mach ngan lai, cic van tinh mach phat trién ca vé do day va
d6 16n, vi vay, s& 1am cho téc ¢ hdi mau dién ra nhanh hon [19].

Nghién ctu Iy thuyét trén cd sy trung lip véi nghién ciu Gng dung vé tac
dong cua yoga toi ngudi mac cac bénh vé tim mach, huyét ap.

Trong mét nghién ctu tién hanh trén 330 bénh nhan c6 bénh mach vanh chia
ra 2 nhom c6 luyén tap va khéng luyén tap yoga cho thay & nhém bénh nhan c6
luyén tap yoga giam cé ¥ nghia thong ké cac chi sé huyét ap, nhip tim va chi sb
khdi co thé (BMI).

Trong mot nghién ctu khac & bénh nhan c6 ton thuong dong mach vanh cho
thay luyén tap yoga lam cai thién rd rét kha nang bom mau cta tim, cai thién rd rét
cac triéu chirng lam sang.

Trong mdt nghién ciru trén 60 ngudi khoe manh & An do luyén tap yoga chi ra
rang luyén tap yoga c6 kha ning on dinh va ting cudng diéu hoa hd hap va tim
mach ciing nhu thuc day kiém soat can nang.

Mot nghién ctu can thiép vé hiéu qua tap yoga khoa ngan (15 ngay) cho thay
luyén tap yoga cai thién chirc nang tim mach (giam nhip tim, giam HATT, HATTr
va huyét ap trung binh) [80], [79].

3.3.4.3. Ban ludn vé tac dung cua yoga véi viéc giam huyét ap

Thuc hanh yoga c6 tac dung giam huyét ap, diéu hoa chirc nang tim mach,
lam dao nguoc cac bénh Iy vé tim mach. Qué trinh thuc nghiém da chiing minh tap
luyén yoga c6 hiéu qua trong viéc giam huyét ap, ca HATT va HATTr. Hiéu qua
cua yoga voi bénh nhan CHA dugc ghi nhan bai kha ning loai bo va han ché cac
yéu t6 nguy co gay nén bénh CHA nhu: gitp ngudi tap cai thién stc khoe thé chat,
sic khoe tinh than, bién doi hinh thai va chizc nang hé tim mach theo huéng tich
cuc, hd tro trong viéc han ché cac nguyén nhan gay bénh tir nhiing bién d6i bénh ly
khac cd lién quan...

Pic diém cua hd hap trong yoga la cham, sau, day, déu. Chuong trinh thyc
nghiém da st dung 10 k§ thuat tho trong yoga tir co ban tdi chuyén sau; diéu nay
c6 tac dung gay cudng hé than kinh phd giao cam. Khi hé than kinh phé giao cam
duogc tang cuong thi tim dap cham hon, yéu hon va thanh d6ng mach gian, ha huyét
ap ca tam thu va tam truong [80], [79].

Thuc hanh asana trong yoga mang lai lgi ich cho toan bo hé théng tuan hoan,
tir viée ting cuong san xuat té bao mau dién ra trong tay xwong, dén cai thién sy
luu théng mau trong khip co thé, gilp tré hoa cac té bao mau. Chuong trinh thuc
nghiém sir dung 47 asana don 1& va su phdi hop thanh céc chudi asana lién hoan, su
phdi hop véi céc dung cu hd trg nhu day, gach, bong... Céac tu thé yoga tac dong
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1én dan hoi cua lung, cot sbng dan dén ting kha nang dan héi cua mach mau on, 6
tac dung tich cuc trong viéc giam huyét ap.

Cang thang 1a mot trong nhitng yéu té gia tang ti 16 CHA va ting mirc do tram
trong cua bénh CHA. yoga Nidra, cdc ky thuat thu gidn, yoga cuodi, masage,
thién... gitp ngudi tip thu gidn theo y mudn, ting src manh va quyén luc ca nhan,
xay dung sy tu tin va 1ong tu trong, gilp nang cao kha ning tuy nhan thic, diéu
chinh céc théi quen bat loi cho sitc khoe nhu thoi quen an udng sinh hoat. Trong tat
ca budi tap cua chuong trinh thuc nghiém déu duoc phdi hop so thién, cac tu thé
thu gidn, yoga cuoi hoic dong tac massage, giup ngudi tap thu gidn tam tri va thé
xé4c, hudng su tap trung vao bén trong co thé va diéu hoa hoi thg. Tir d6 gitp nguoi
tap kiém soét huyét &p, kiém soat cam xuc, giam con tang huyét ap kich phét [88].

Nghién ctu cua Chobanian va céng su céng bd trén Tap chi American
Medical Association vao nam 2003 v&i hon 200 nguoi (nam va nir) thuc hanh thién
dinh dé diéu tri CHA. Két qua cho thiy, sau 3 thang thuc hanh thién mdi ngay 30-
40 phat, HATT giam 8,4 mmHg, HATTr giam 5,1 mmHg, sau 6 thang thuc
nghiém, HATT giam 13,4 mmHg, HATTr giam 8,5 mmHg [74].

Mot nghién ciru vé Tac dong cua yoga ddi véi huyét ap va chét luong cudc
séng & bénh nhan CHA trudng thanh (tir 20 tudi) bi chan doan CHA dugc xac dinh
tai Bénh vién Meenakshi, téng cong, 83 ddi tuong. Luc ban dau, cac bénh nhén da
trai qua do huyét ap tiéu chudn tai trung tdm cham séc sirc khoe va ho da hoan
thanh mdt bang cau hoéi vé chit luong cudce séng tu danh gia (WHOQOL). C6 ba
nhom: 1) Tap yoga véi HDV (n = 28); 2) Téap yoga tai nha (n = 28); va 3) mot
nhom d6i ching (n = 27). Két qua kiém tra HATTr d6i voi ca 3 nhom. Sau 12 tuan
can thi¢p, cadc danh gia da dugc thyc hién lai. Lic ban dau, phﬁn 16n bénh nhan
(92%) dang dung thudc ha huyét ap, va bénh nhan duoc yéu cau khong thay doi
thudc trong subt nghién ctu. Két qua: Nhom tap yoga voi HDV cho thdy su cai
thién vé huyét ap hodc chat lugng cudc séng tu danh gia; & nhom tap yoga tai nha
c6 su giam HATTr 4,4 mmHg (p <0,05) so véi nhém d6i ching. Hon nita, yoga tai
nha cho thay sy cai thién dang ké vé chét luong cudc sdng tu danh gia so vi nhom
d6i chimg (p <0,05). Nghién ciru di dua ra két ludn: Mot chuong trinh yoga ngan
cho bénh nhan CHA dudng nhu c6 tac dung ha huyét ap, ciing nhu tac dong tich
cuc dén chét luong cudc séng ty danh gia so véi nhom ddi chimg. Didu ndy ngu y
rang cac bai tap yoga don gian c6 thé hiru ich nhu mot liéu phap dicu chinh huyét
ap bo sung ngoai diéu tri y té.

Mot nghién cau danh gia hé théng va phan tich tong hop vé Hiéu qua cua
yoga d6i vai bénh CHA caa Marshall Hagins va cong su di chi ra tac dung giam
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huyét 4p 1am sang 1én ddi tugng nghién ctru khi chuong trinh tap luyén yoga két
hop 3 yéu t6 co ban cua thuc hanh yoga 1a tu thé, thién va tha, cu thé: giam trung
binh 8 mmHg HATT, 6 mmHg HATTr [84].

Nghién ctu danh gia hé théng vé viéc st dung yoga nhu mot phuong phap
diéu tri thay thé va bd sung cho bénh nhan CHA cia Manoj Sharma va cong su cho
rang str dung thudc 1a phwong phap phd bién dé kiém soat CHA, tuy nhién, yoga da
dugc xac dinh 1a mot liéu phap day hira hen dé thay thé va hd trg cho céc loai thudce
dat tién. Céc tac gia da tién hanh danh gia c6 hé théng cac nghién ciu vé yoga Véi
cac tiéu chi: (a) duoc xuat ban bang tiéng Anh, (b) trong khoang thoi gian tir thang
1 nim 1972 dén thang 3 ndm 2012, (c) bao gdm bat ky hinh thic yoga nao nhu
mat can thiép (co hodc khong cé lidu phap duoc 1y), ( d) da st dung bat ky thiét ké
nghién ctru dinh luong nao va (e) do huyét 4p 1a két qua. Tong cong cb 19 nghién
ctru dap (ng céc tiéu chi nay. Trong sé 19 nghién ctiru dugc phan tich mot cach cé
hé thdng ¢ 12 nghién ctru da chirng minh su thay doi dang ké vé huyét ap khi sir
dung yoga nhu mét phan caa can thiép [83].

Tai Viét Nam, chua c6 nhiéu cdng trinh nghién ctu vé tac dung cua yoga dbi
Vvéi viéc giam huyét &p; tuy nhién, nghién ciu cua Hoang Thi Ai Khué va cong su
cling da chi rd thién trong yoga gilp khéi phuc lai can bang trong co thé, bao gém
ca can bang cac hormon nai tiét ciing nhu gitp con nguoi Y thirc hon vé viéc loai
bo 16i séng, thoi quen ruou ché, thudc 14 va sir dung ca cac loai thirc an 1am ting
huyét &p [35].

Nghién ctru vé tac dung cta yoga ddi v6i ngudi bi CHA d6 1, Lé Thi Lan
Ngoc va cong su cho théy, sau 12 tuan tap luyén: Giam 38,5% s bénh nhén c6 chi
s6 HATT tang; Giam 38,7% s6 bénh nhan c6 chi s6 HATTTr tang; Giam trung binh
14,2 + 5.6 mmHg chi s6 HATT va 5,3 + 4,4 mmHg chi s6 HATTT; 33,3% s6 bénh
nhan bi THA giai doan 1 dua dugc chi s6 HA vé muc binh thuong.

Nhu vy, c6 nhiéu cong trinh nghién ciru trong va ngoai nudc di chi rd tac
dung cua yoga dbi voi viéc giam huyét ap, két qua nay co su twong dong véi
nghién ctru cua luan an. Chuong trinh thyc nghiém véi viée thyc hanh céc asana
phéi hop vé6i k¥ thuat thu gidn va hoi thd trong yoga, cac hoat dong ngoai khoa,
thuc hanh 16i song yoga da giup ngudi tap cai thién hinh thai, chirc ning, nang luc
thé chat, ddng thoi gitip nguoi tap ¢ trang thai tot hon ca vé sirc khoe thé chat, stc
khoe tinh than va sitc khoe x4 hoi... Cac tu thé trong yoga da dang, cha yéu 1a ép
va kéo gian, ludn lam thay ddi tudn hoan mau dén co, co quan ndi tang, giam ap
suat thanh mach c6 tac dung trong viéc giam huyét ap cho ngudi tap.
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KET LUAN VA KIEN NGHI

A. Két luan

Ttr cac két qua nghién ctru ctia ludn an cho phép c6 cac két luan sau:

1. Nghién ctru thuc trang hoat dong tap luyén TDTT cua NCT bi CHA d0 1
tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An, cho thay:

- 28,35% NCT tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An bi CHA d6 1 voi ty 1€ cua
nam cao hon nit; khu vuc sinh séng 1a trung tdm thanh phé c6 ty 1é bi CHA d6 1
cao hon ¢ khu vuc ving ven; nhém nghé nghiép hoat dong tri 6c, cang thang than
kinh c6 ty 1& bi CHA cao hon so v6i nhom lao dong chan tay; Cac yéu té nguy co
bénh CHA dién bién tuan theo quy luat khach quan caa bénh CHA va c6 quan hé
duong tinh véi ty 16 CHA & NCT.

- Hoat dong tap luyén TDTT ctia NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh rat da
dang, phong phu, tuy vy, du 1a dbi twong c6 dic diém riéng vé stc khoe, bénh 1y
nhung van tap TDTT theo chuong trinh cong ddng ma khong c6 chwong trinh riéng
phtt hop voi dic diém ca nhan ngudi tap.

- Luan an da lya chon dugc bo tiéu chi danh gia sicc khée NCT bi CHA d¢ 1
Vvéi 4 tiéu chi va 25 chi tiéu cu thé.

- Két qua khao sét sac khoe NCT bi CHA d6 1 tai TP. Vinh - tinh Nghé An
cho thay: NCT bi CHA d6 1 cha yéu ¢ dang thira can, s do vong eo trén muc
khuyén c&o, % md ¢ mirc cao trong khi % co thap; C4c chi s6 lién quan chirc niang
tim mach, ho hap, than kinh tdm 1y, cac chi s6 vé nang luc thé chat, cac chi s tu
danh gia suc khoe ban than ciing chi dat mac trung binh va kém.

2. Can ctr vao nhan thirc, nhu cau cia NCT bi CHA d6 1, cac co so ly luan va
thuc tidn, luan an da tién hanh xay dung dugc chuong trinh tap luyén yoga danh
cho NCT bi CHA d6 1 tai TP. Vinh - tinh Nghé An.

- Hinh thirc thuc nghiém chuong trinh 1a CLB tu nguyén co thu phi, vaoi 3 giai
doan tap luyén: co ban, chuyén sau va duy tri, co6 danh gia suc khoe cho nguoi tap
truéc va sau mdi giai doan; tap 3 budi/ tuan, 60 phat/ budi.

- Trude khi dua vao thuc nghiém, luan an tién hanh xin y kién phong van céc

chuyén gia vé cac noi dung trong chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi
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CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An; cac noi dung phong van da nhan
duoc su danh gia & mae do tot va rat tdt tir cac chuyén gia.

3. Luén an d3 xay dung ké hoach thuc nghiém va tién hanh @ng dung, danh
gid hiéu qua chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 tai TP. Vinh — tinh
Nghé An.

- Chuong trinh thuc nghiém da cé hiéu qua cai thién sic khoe NCT bi CHA
d6 1 véi su khac biét c6 ¥ nghia thong ke.

- Ty 1é bi cac dang CHA d0 1 sau 1 nam tap luyén da giam rd vai 17/27 NCT
huyét ap da trd lai binh thuong.

- Chuong trinh da dap tng tir mac tét dén rat tét ca 5 nhu cau co ban cua con
nguoi; Sau thuc nghiém giai doan 2, 100% NCT danh gia chwong trinh rat phi hop
va ¢ nguyén vong tiép tuc tham gia tap luyén.

B. Kién nghi

Tur két qua nghién ctu trén luan &n c6 cac kién nghi sau:

1. Kién nghi véi Lién doan Yoga Viét Nam, Ban quan ly Chuong trinh muc
tiéu Qudc gia vé phong, chdng tang huyét p, Hoi Nguoi cao tudi Viét Nam: Cho
phép ung dung chuong trinh tap luyén yoga da xay dung cua luan an trong hoat
dong tap luyén cho NCT trén dia ban tinh Nghé An va céac khu vuc phu can.

2. Kién nghi voi cac CLB yoga, Trung tim dao tao HDV yoga, Lién doan
Yoga Viét Nam, cac hoi nguoi cao tudi, cac to chire, don vi 6 lién quan: Sir dung
két qua nghién ciu caa luan an nhu mot tai liéu tham khao trong viéc phat trién
phong trao tap luyén yoga cho cong ddng phtl hop véi dic diém ca nhan ngudi tap.

3. Kién nghi vai cac nghién ctu tiép theo: Can xay dung thém cac chuong
trinh tap luyén yoga khac nhau cho tirng nhém bénh 1y, giai doan bénh ly, lta tudi,
gop phan nang cao chat luong va hiéu qua cong taic TDTT quan chdng ndi chung
va NCT noi riéng.
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PHU LUC1. PHIEU PHONG VAN DICH TE HQC VA YEU TO NGUY CO
BENH TIM MACH VA CAO HUYET AP O NGUOI CAO TUOI
TAI THANH PHO VINH - TINH NGHE AN.

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
Dich t& hoc va yéu té nguy co bénh tim mach va cao huyét 4p & ngudi cao tudi
tai thanh phd Vinh - Tinh Nghé An.
(Péi twong: Ngwoi cao tudi tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An)

HO VA teN: . o, TUBE: oo,
Dia chi: S5 nha ... PUONG ..o, KNOT oo
PRUONG «oveieiiee e bién thoal: .......ccoceeeevvnneen.

Pé hoan thanh dé tai: “X4y dung chwong trinh tap luyén yoga cho Ngudi
cao tudi bi Cao huyét ap d6 1 tai thanh phd Vinh - Tinh Nghé An”, mong éng
(bd) vui 1ong tra loi gidp céc cau hoi dudi day, chang toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chén thanh cam on!

Céach 1am: Pdnh ddu v"vao cau tra loi phi hep véi dng (ba).

Nhiing y kién khac, xin cac ng (ba) ghi bé sung ¢ 6 tréng phia duwdi va cho
ludn su danh gida.

Cau 1. P9 huyét ap cia ong/ ba?

Cao huyét ap d6 1 (HATT 140-159mmHg hoic, va HATTr 90-99mmHg) O

Cao huyét ap do 2 (HATT 160-179mmHg hoic, va HATTr 100-109mmHg O

Cao huyét 4p do 3 (HATT > 180mmHg hoic, va HATTr >110mmHg O
Khong bi cao huyét ap (HATT<139mmHg, HATTr <89mmHg) O
Céu 2. Gioi tinh caa 6ng/ ba?

Nam O Khéac O

N O

Cau 3. Ong (ba) dang sinh song tai dau?
Phuong Hung Phuc O

Phuong Hung Binh O

Phuong Bén Thay O



Phuong Trung Do O
Cau 4. Nghé nghiép chii yéu ciia dng (ba) truéc khi nghi huu?

Lao dong chan tay O

Nhan vién van phong, gido vién O

Nghé nghiép chiu &p luc cao O
Cau 5. Ong (ba) thudc d6 tudi nao sau day?

60 — 64 tuoi O 70— 74 tudi 0

65 — 69 tudi 0

Cau 6. Gia dinh 6ng (ba) c6 ngwdi mic bénh tim mach/ cao huyét ap sém
khéng? (Nam mac bénh trugc 55 tudi, nit mac bénh trudc 65 tudi)
Co O Khong O

Cau 7. Mire @9 sir dung chat béo hang ngay cia dng (ba)?

Nhiéu: néu dn >35% calo tir chdt béo so Vi tong ning heong can thiét cua
khau phdn dn/ ngay.

Trung binh: néu an 10-35% calo tir chat béo so véi téng nang lwong can thiét
cua khau phdn an/ ngay.

It: néu an < 10% calo tir chdt béo so Véi tong nang lwong can thiét cua khdu

phan an/ ngay.
Nhiéu O It O
Trung binh O

Cau 8. Mire d9 sir dung mudi hang ngay ciaa 6ng (ba)?
Nhiéu: néu dan > 5g mudil ngay
Trung binh: néu dan khodng 59 muai/ ngay
It: néu an < 5g muail ngay
Nhiéu O it O
Trung binh O
Céau 9. Mirc dg sir dung rau qua hang ngay caa ong (ba)?
Nhiéu: néu dn > 4009 rau qua/ ngay, trong d6 c6 > 100g trai ciy chin/ ngay
Trung binh: néu an khoang 400g rau qua/ ngdy, trong d6 co 100g trai ciy
chin/ ngay
it: néu an < 400g rau qua/ ngay, trong d6 c6 <100g trai ciy chin/ ngay
Nhiéu O it O
Trung binh O
Cau 10. Mirc @9 rén luyén thé luc cia 6ng (ba)/ tuan?
Thirong Xuyén: néu tap tir 3 bugi/ tuan, tir 30 phat/ bugi
Thinh thodng: néu thinh thoang rén luyén thé lyc
Khong bao gio: khéng bao gio rén luyén thé lyc



Thuong xuyén O
Thinh thoang O
Khéng bao gio O
Cau 11. Mire @9 hat thudc 14, thudc lao cia 6ng (ba)?
Thurong xuyén: néu hit thuoc 14, thusc 1ao mai ngay
Thinh thoang: néu thinh thoang hat thusc 14, thusc 1ao
Khong bao gio: khéng bao gio hit thugc 14, thusc 1ao

Thuong xuyén O
Thinh thoang O
Khong bao gio O

Cau 12. Mikc @ udng nhiéu rwou, bia cia 6ng (ba)/ tuan?

Nhiéu: nhiéu hon 3 céc chudn/ngay (nam), 2 coc chuan/ngay (ni) va téng
céng nhieu hon 14 coc chudn/tuan (nam), 9 céc chuan/tuan (ni). 1 cac chudn chira
10g ethanol twong dwong voi 330ml bia hogc 120ml ruwou vang, hodc 30ml ruou
manh.

Trung binh: 3 céc chudan/ngay (nam), 2 cac chuan/ngdy (ni) va tong céng 14
coc chuan/tuan (nam), 9 coc chudn/tuan (nz).

It: it hon 3 céc chuan/ngay (nam), 2 coc chudn/ngay (ni¥) va tong céng 14
coc chuan/tuan (nam), 9 coc chudn/tuan (nz).

Nhiéu -
Trung binh O
it O

* Moi thong tin c& nhan cua ong (ba) sé duwot bao mdt.
Cdm on cdu trd loi cua ong (ba)!
Nghé An, ngay  thding nam
Nguoi dwoc phéng van Nguoi phong van

ThS. Ng6 Thi Nhu The



PHU LUC 2. PHIEU PHONG VAN HOAT PONG TAP LUYEN THE DUC
THE THAO CUA NGUOI CAO TUOI BI CAO HUYET AP PO 1
TAI THANH PHO VINH - TINH NGHE AN.

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
Hoat dong tap luyén TDTT cia Nguoi cao tudi bi CHA dé 1 tai thanh pho
Vinh - Tinh Nghé An.
(Déi twong: Ngwoi cao tusi bi CHA dé 1,
Huyét &p téi da 140-159 va, hogc huyét ap téi thiéu 90-99)

Hovaten: ... Tudi:......... Gi6i: Nam/nir
Nghé nghiép trudC KNi NGNT AU ...
Dia chi: S5 nha ...... PUONG ..oovieeceeeceeee e, KhOT v,
Phuong .....oooveiiieiieece e bién thoai: ........coeevvvvennnann

Pé hoan thanh dé tai: “X4y dung chwong trinh tap luyén yoga cho Ngudi
cao tudi bi Cao huyét ap d6 1 tai thanh phd Vinh - Tinh Nghé An”, mong éng
(ba) vui 1ong tra loi gidp céc cau hoi dudi day, chang toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chan thanh cam on!

Céach l1am: Pdnh ddu v"vao cau tra loi phi hop véi dng (ba).

Nhiing ¥ kién khac, xin cac éng (ba) ghi bé sung ¢ 6 trong phia duwdi va
cho ludn sy danh gia.

Cau 1. Ong (ba) c6 tap luyén Thé duc thé thao thwong xuyén khdng (tir 3 budi/
tuan tré 1én)?

Co. O
Khéng. O
* Néu ng (ba) CO luyén tdp TDTT thwong xuyén vui 10ng trd loi cac cau hdi tiép
theo; néu 6ng (bd) Khéng tdp TDTT thwong xuyén vui long khéng tra loi cau hoi

tir cdu 3 dén cau 9.
Cau 2. Mon TDTT o6ng (ba) dang luyén tap?

Thé duc dudng sinh O Béng ban 0
Boi 16i O Yoga cong dong O
YogachoNCTbiCHAd1 O Gym O
Bang chuyén hoi O bi xe dap O



bi bd O Mon khac
Céu 3. Ong (ba) da tham gia hinh thirc tip luyén nao sau diy?
Co6 gido vién huéng dan

Khong co gido vién hudng dan

Két hop ca 2 hinh thirc trén
Céiu 4. Dia diém 6ng (ba) thuwong tap luyén TDTT?

Nha vin héa khoi O  CLBTDTT
Tai nha O Cong vién, noi cong cong
Dia diém khac m

Cau 5. Ong (ba) dang tap luyén bao nhiéu budi/ tuan?
1-2 buoi O 3-4budi
5-6 buoi O 7 budi

Cau 6. Thoi gian méi budi tap caa 6ng (ba) 1a bao nhiéu?
<45 phat O 45-60 phat
60-90 phut O 90-120 phat
>120 phut O

Cau 7. Khung gio tap thwong xuyén nhit caa dng (ba)?
5h —7h 0 7h —9h
15h - 17h O 17h —19h
19h - 21h O

Cau 8. Mxrc phi tap luyén tai CLB ma ong (ba) dang tap la bao nhiéu/ thang?

(néu c6 - VND)

Dudi 100.000 O 100.000 — 200.000
200.000 — 300.000 O 300.000 - 400.000
400.000 —500.000 O Trén 500.000
Khéng mat phi O

* Moi thdng tin c& nhan cua ong (ba) sé duwot bao mdt.
Cdm on cdu trd loi cua 6ng (ba)!
Nghé 4n, ngay

Nguoi dwoc phéng van Ngudi phéng van

ThS. Ngo Thi Nhw Tho

O

nam



PHU LUC 3. PHIEU PHONG VAN VE VIEC LUA CHON BO TIEU CHI
PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE NGUOI CAO TUOI BI CAO
HUYET AP PO 1

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
V/v Lwa chon b tiéu chi danh gia tinh trang sic khée ciia ngudi cao tuoi
bi cao huyét ap @ 1
(Péi twong: chuyén gia vé Gido duc thé chdt, Yoga va Y té)

HO VA TEN: .o, Tubi:................ Giditinh: Nam/nit
TENN G0 NOC VAN oottt e ettt en et et e e e et en e et et e e eeseeens
HOC ham:...cveeiiei e [ [0 YO T
NGhE NGRIEP: oo ChiC danh: ......coveeeeeeeee e,
DO VI CONG TAC: ..ottt sbe b sre e saeeneas
Email: ..o Dién thoal: ....cccccoovvveiiiiieiie e,
THEM NIEN CONQG TAC: ..iveeiiiiie ettt sre e nns

Pé hoan thanh dé tai: “Xay dwng chwong trinh tap luyén yoga cho Nguoi
cao tudi bi Cao huyét ap d¢ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, xin 6ng (ba)
vui 1ong tra 1oi gilp cac cau hoi dudi day, ching toi rat tran trong y kién cua 6ng
(ba) va xin chan thanh cam on!

Céach 1am: Ong (ba) vui 1ong cho diém theo su danh gia ciia 6ng (ba) vao sau
mai tiéu chi, chi tiéu

Nhiing y kién khac, xin cac 6ng (ba) ghi b6 sung & 6 trong phia dudi va cho
ludn sy danh gia.

Cac mite danh gid: Uu tién 1: 5 diém
Ut tién 2: 3 diém
Uu tién 3: 1 diém
Cau 1. Ong (ba) vui long cho biét quan diém cua minh trong viéc lya chon céac
Tiéu chi danh gia tinh trang sicc khoe Ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1.
TT Chi tiéu Piém
Hinh thai
Chicnang
Nang lyc thé chat (SFT)
Tu danh gia tinh trang sirc khoe ban than (SF36)
THEU CNi KNAC ...

OB WINF




Cau 2. Ong (ba) vui 1dng cho biét quan diém caa minh trong viéc lya chon céc chi
tiéu danh gid tinh trang sitc khoe Ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1.

TT Tiéu chi Chi tiéu biém
Cén nang (kg)

BMI (kg/m?)

Chu vi vong eo (cm)

1 | Hinh thai WHR

% mdo (%)

% co (%)

Tudi sinh hoc (tudi)

Tan s6 tim (lan/ phit)

HATT (mmHg)

HATTr (mmHQ)

Huyét ap trung binh (mmHg)

Tan sb ho hap (lan/ phat)

2 | Chirc nang VC (lit)

Thai gian nhin thé toi da (s)

Kha ning cht ¥ (s6 chit s6 xép dugc)

Tri nhd ngan han (s6 chit s6 nhg dugc)
Thoi gian phan xa thi van dong don gian (s)
Thoi gian phan xa thi van dong phuc tap (s)
Ngoi ghé-ding Ién 30 gidy (lan)

Ngbi ghé nang ta tay 30 gidy (lan)

Ngbi ghé-cti vion tay (cm)

Dbi bo 6 phat (m)

Nang gdi tai chd 2 phut ( s6 1an)

Ngbi ghé-dung day-di 8 budc (gidy)

Hoat dong thé chat (%)

Vin dé vé sirc khoe thé chat(%)

Vin dé vé sirc khoe cam xic(%)

Tu danh gia tinh | Nang lugng va cam xuc(%)

4 | trang stc khoe ban | Cam xuc vui tuoi

than (SF36) Hoat dong x& hoi

Dau dén

Strc khoe nhin chung

Stc khoe tong quéat

Ning luc thé chat
3 | (SFT)

5 | Tiéu chi khac
* Thong tin ca nhan cua 6ng (ba) sé diroc bao mat.
Cdm on cdu tra loi cua ong (ba)!

] Nghé An, ngay ~ thang ~ nam
Ngwoi dwgc phéng van Ngwoi phéng van

ThS. Ngo Thi Nhw Tho



PHU LUC 4. PHIEU PHONG VAN NHAN THUC VA NHU CAU
TAP LUYEN YOGA CUA NGUOI CAO TUOI BI CAO HUYET AP PQ 1
TAI THANH PHO VINH - TINH NGHE An

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
Nhan thirc va nhu cau tap luyén yoga clia nguwdi cao tudi bi Cao huyét ap dé 1
tai thanh pho Vinh - tinh Nghé An.
(Péi twong: Nguwoi cao tuéi bi CHA dé 1 tgi thanh phé Vinh,
Huyét ap toi da 140-159 va, hodc huyét ap téi thiéu 90-99)

HO VA TEN: ittt Tudi:......... Gidi: Nam/nit
Nghé nghiép trudC KNi NGNT UL ...
Pia chi: S6 nha ... PUONG w.oovveeeeeceeeeeeeee e, KNOT oo,
PhUONE ..ovoeiieieeeeeeeee e bién thoai: ....c...ccovvvevivieiciieecce,

Pé hoan thanh dé tai: “Xay dwng chwong trinh tap luyén yoga cho Nguoi
cao tudi bi Cao huyét ap @ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong éng
(ba) vui long tra loi gilp cac cau hoi dudi day, chung toi réat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chén thanh cam on!

Céach 1am: Pdnh ddu v"vao cau tra loi phi hep véi dng (ba).

Nhiing ¥ kién khac, xin cac éng (ba) ghi bé sung ¢ 6 trong phia duwdi va
cho ludn sy danh gia.

Ciu 1. Theo dng (ba) Ngwoi cao tudi bi CHA a9 1 tap luyén yoga thwong
Xuyén co tac dung gi?

Téang cuong suc khoe

HJ tro diéu tri bénh CHA

Hd tro trong phong ngira va diéu tri cac chiang, bénh thuong gap & NCT

Lam cho co thé déo dai, linh hoat

Ren luyén tinh Kkién tri

Giao luu, gap go ban bé

O oo oo o>

Giam stress



Giam can

Ngu ngon hon

Kéo dai tudi tho

Rén luyén thoi quen tap luyén thudong xuyén
Thé hién ban than

Tac dung khac O

O 0o o o -

Cau 2. Ong (ba) c6 nhu ciu tham gia chwong trinh tap luyén yoga dwoc thiét
ké riéng cho NCT bi CHA d$ 1 khéng?

Cé O
Khong O
Co thé 0

* Lwu y: Khong tra loi cac cau hdi tir cAu 3 — cau 7 néu dng (ba) khdng co
nhu cdu tham gia chwong trinh tdp luyén yoga danh cho NCT bj CHA dé 1
Cau 3. Ong (ba) muén dwoc tham gia tap luyén yoga danh cho nguoi cao tudi
bi cao huyét ap dd 1 theo hinh thitc ndo sau?

Ludn c6 huéng dan vién O
Khong c6 huéng dan vién O
Két hop ca 2 hinh thirc trén 0
Cau 4. Ong (ba) c6 thé tham gia tap yoga bao nhiéu budi/ tuan?

1-2 budi O 3-4 budi O
5-6 budi 0 7 budi O
Cau 5. Ong (ba) co thé tham gia tap yoga bao nhiéu phat/ buéi?

Dudi 45 pht 45 - <60 phit

60 - < 90 phat O 90 - <120 phat

Tu 120 phut tro 1én 0

Cau 6. Khung gio tip nao sau diy phu hep nhat véi ong (ba)?

5h —7h 0 7h—-9h O
15h - 17h 0 17h—-19h O

19h —21h 0



Céau 7. Muc kinh phi dng (ba) cho la phu hgp khi tham gia chwong trinh tap
luyén dwoc xay dung cho nguoi cao tudi bi cao huyét ap dd 1, co giao vién
hwéng din 13 bao nhiéu/ thang (VND) ?

Dudéi 300.000 0 300.000 — 400.000 O
400.000 —500.000 O Trén 500.000 O
Khéng mat phi O

* Moi théng tin ca nhan cua 6ng (ba) sé dwroc bao mat.
Cdm on cdu trd loi ciia 6ng (ba)!
Nghé An, ngay  thang nam
Nguoi dwoc phéng van Ngudi phéng van

ThS. Ng6 Thi Nhu The



PHU LUC 5. PHIEU PHONG VAN THUC TRANG VE SO CAU LAC BO,
NOI DUNG, HINH THUC TAP, HUONG DAN VIEN MON YOGA
TAI THANH PHO VINH - TINH NGHE AN

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
Vé viéc: Thuc trang vé S6 cau lac b, ngi dung, hinh thic tap,
HDV mén Yoga tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An
(Poi trong: chi nhigm CLB Yoga tgi thanh phé Vinh)

HO VA TEN: e Tudiceeeenn... .. Gigi tinh: Nam/nit
THNR O NOC VAN cooovioiieii s
HoC hami:......cooiie e, HOC Vil
NGNE NGNIEP: cv.vveeeeeeeceeee s Chic danh: .....coeveeevececeeeeeee,
DPON VI CONG TAC: ..ottt sae s
Email: ..ooooviiiiiiii e Dién thoal: .....ccccoeevvieiiiii e,
Tham NIEN QIANG dAY YOG ...viiveeiiriieieiieiie et eee ettt sbe e sbeesaenneas

Pé hoan thanh dé tai: “Xay dwng chwong trinh tap luyén Yoga cho Nguoi
cao tudi bi Cao huyét ap @ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong éng
(ba) vui long tra loi gilp cac cau hoi dudi day, chung toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chan thanh cam on!

Cach lam:

Panh dau v hoic dién s6 liéu vao cu tra 1i phi hop véi 6ng/ ba.

Nhitng y kién khac, xin cac 6ng (ba) ghi bo sung & 6 trong phia dudi va
cho ludn sy danh gia.

TT Ndi dung khio sat | Traloi
CLB Yoga cua 6ng/ ba cé lép Yoga nao sau diy?
1 |Lép Yoga cong dong 0
Lép Yoga tri liéu [
Lop yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 []
5 Khdao sat vé hwéng ddn vién (HDV) Yoga thugc CLB cia 6ng/ ba
Tdng sé6 HDV Yoga |




HDV Yoga c6 ching nhan cia cac Trung tdm dao tao Yoga

HDV Yoga dugc CLB tu dao tao

HDV < 5 nam kinh nghiém day Yoga

HDV > 5 nam kinh nghiém day Yoga

HDV > 10 nam kinh nghiém Yoga

Hinh thazc té chac t@p luyén tai CLB

3 [C6 HDV hudng dan

Khong co6 HDV huéng dan

Sé buéi tgp/ tuan/ CLB

4 | 3 budi/ tuan

6 budi/ tuan

S budi khac

(I ] -

Thei gian tap/ budi tai CLB

5 | 60 phat

60 - 70 phat

Thoi gian khac

(] ] -

Khung gio td@p hién co tai CLB

5h—7h

6 | 7h—9h

15h —17h

17h —19h

19h —21h

(] | I |

Muec phi trung binh tai CLB cria 6ng/ ba theo thang (VND)

< 300.000

7 1'300.000 — 500.000

> 500.000

Murc phi khac

| | -

* Moi thong tin c& nhan cia ong (ba) hoan toan dwoC bao mat.
Cdm on cdu trd loi cua 6ng (ba)!
Nghé 4An, ngay  thang
Ngudi dwoc phéng van Nguoi phéng van

ThS. Ng6 Thi Nhu The

nam




PHU LUC 6. PHIEU PHONG VAN VE VIEC XAY DUNG
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA
CHO NGUOI CAO TUOI BI CAO HUYET AP PO 1

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
V& viéc: Xay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho
Nguoi cao tudi bi CHA dé 1
(Poi twong: Hwong dan vién Yoga)

HO VA EEN: e Tudice e e, Gigi tinh: Nam/nit
Trinh G0 NOC VAN .eooovevcececiee et et
[ (o YO 1 12 [ [0 YOV R
NGNE NGNIEP: cv.vveeeeeeeee s Chic danh: ..o,

DON VI CONG TAC: .ottt sbe et e e sreeneas
Email: ..o Dién thoal: ....cccccoovveiiiiieie e,
Tham NIEN GIANG dAY YOG ...veiveeiiiiieiesieiie ettt sttt s sbe e sneas

Pé hoan thanh d¢ tai: “Xay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho Ngudi
cao tudi bi Cao huyét ap d6 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong 6ng
(ba) vui 1ong tra loi gidp céc cau hoi dudi day, chang toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chan thanh cam on!

Céach lam: Panh dau v vao cau tra 1i pht hop vai dng/ ba.

Trong d6: wu tién 1 twong GNg VGi quan diém dong tinh cao nhat; wu tién 2
tuong tmg ddng tinh mic trung binh, wu tién 1 tuong ung véi mic dong tinh thap
nhit.

Nhitng y kién khac, xin cac 6ng (ba) ghi bd sung & 6 trong phia dudi va
cho lubn sy danh gia.

Cau 1. Ong (ba) cho biét quan diém ciia minh vé mire d can thiét cia viéc xay
dung chwong trinh tap luyén yoga cho ngwoi cao tudi bi cao huyét ap do 1?

Lwa chon Uutién1 | Uutién3 | Uutién 3

RAt can thiét

Can thiét

Khong can thiét




Céu 2. Quan diém cia 6ng (ba) vé cach phan chia giai doan tap luyén trong 01

nim ciia Chwong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi cao huyét ap d¢ 1 ?
Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi cao huyét ap do 1 du kién dugc

chia thanh 3 giai doan: co ban (3 thang), chuyén sau (6 thang), duy tri (3 thang).

TT Ngi dung Uutién1 | Uutién3 Uu tién 3

Phan chia chuong trinh tap
luyén Yoga cho NCT bi CHA
do 1 thanh 3 giai doan (co
ban, chuyén sau, duy tri)

2 Y kién khac

Céu 3. Quan diém ciaia 6ng (ba) vé ciu tric, ndi dung budi tap Yoga trong giai
doan 1 ciia Chwong trinh tip luyén Yoga cho NCT bj cao huyét ap do 1?

. _ Thoigian | Uu Uu Uu
Phan Noi dung ) . . .
(Phat) tienl | tién3 | tién 3

Cac bai tap thdé co ban/ c
so thién

M& dau Khoi dong 7
Cé4c bai tap tang thé 3
tich 16ng nguc.
Bai tap chinh
(Céac asana co ban tang

Co ban cuong suc khoe, cac 35
chudi phdi hop 2-5
asana)

e Yoga cuoi/ Massage

Keét thuc
Thu gian (Shavasana)

Tong thoi gian 60

Y kién khac 0




Céu 4. Quan diém ciaia 6ng (ba) vé ciu tric, ndi dung budi tap Yoga trong giai
doan 1 ciia Chwong trinh tap luyén Yoga cho NCT bj cao huyét ap do 2?

. _ Thoi gian Uu Uu Uu
Phan Noi dung i o i .
(phat) tiknl | tien 3 | tién 3
So thién 5
Mé i Cac,beTl tap tho giup ha 3
huyet ap
Khéi dong 7
Bai tap chinh
(asana co ban ting
cuong suac khoe va
chuyén sau danh cho
Co ban . , 35
NCT bi CHA, cac
chudi asana lién hoan,
yoga d6i, yoga VOi
gach, day).
Yoga cuoi/ Massage 5
Két thuc Thu gidn (Shavasana, ;
Yoga Nidra)
Tong 60
Y kién khac vé noi dung 0

Cau 5. Quan diém caa 6ng (ba) vé ciu trdc, ndi dung budi tap Yoga trong giai
doan 1 ciia Chwong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi cao huyét ap do 1?

. _ Thoi gian Uu Uu Uu
Phan Noi dung i N i N
(phut) tienl | tiéen3 | tién 3
So thién 5
. Cac bai tap tho giup h
Mo dau JDattap o gitp ha 3
huyét ap
Khéi dong 7
Bai tap chinh
asana nang cao tan
Co ban ( S sl 35

cuong stc khoe va
chuyén sau danh cho




NCT bi CHA, céac chudi
asana lién hoan, yoga
dance, yoga vai bong)

Yoga cuoi/ Massage 5
Két thuc Thu gian (Shavasana, .
Yoga Nidra)
Téng thoi gian 60
Y kién khéac 0

Céu 6. Quan diém cia 6ng (bad) vé cac tw thé than ngudi phu hep sir dung
trong chwong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1?

Ludn an dé& xuat st dung 10 tu thé than ngudi co ban duoc sir dung trong viéc

day céc asana trong chuong trinh véi cac luu y vé sir dung tu thé nhu sau:

1. Plng thang trén 2 chan : Giai doan co ban nén mé mat khi thuc hién ; cac
giai doan sau tly theo phan (ng caa co thé.

2. bung khuyu gdi: Thoi gian gitr tu thé phi hop véi nhimg ngudi ¢6 van dé vé
khép gdi, khép hang.

3. bung gap nguoi : Giai doan co ban : nguoi tap ngira cd, han ché cui dau ;
céc giai doan sau chli y cam nhan phan @ng cia co thé.

4. Ping nga ngudi : Chia thanh cac cip do phu thudc trang thai sic khoe va
van dé cot sdng cuaa hoc vién.

5. Pung thing bang trén 1 chan: Khong tap luyén ¢ giai doan co ban.

6. Quy cao : Cac tu thé quy cao va quy goi cti dau chi sir dung tir giai doan
chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoic sir dung dung cu hd tro phi hop voi
ngudi ¢6 van dé khép gbi.

7. Quy thap : Tap tir giai doan chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoic st dung
dung cu hd tro phi hop véi ngudi ¢ van dé khép goi.

8. Ngoi : Chia ra cac cap do cua tu thé phi hop voi nhitng ngudi c6 bénh ly vé
cot séng; Dudi cot sdng thang réi mai chuyén tu thé.

9. Nam sip : Chi y vé cudng d6 van dong khi st dung cac tu thé nang than
trén 1én rdi ha xudng, khéng nam sap qua lau.

10.Nam ngira : Cha y vé cuong do van dong khi sir dung cac tu thé nang than
trén 1&n roi ha xudng. Nhitng ngudi xuat hién hién tuong chéng mat : ké
khan sau dau khi thuc hién thé nam ngua.

11.Cac tu thé thiang bang trén 2 tay, thang bang bang dau : khong st dung



. _ Uu Uu Uu
TT Tuw thé than nguol o o =
tienl | tien3 | tien 3
1 | bung thang trén 2 chan
2 | bung khuyu géi
3 | bung gap nguoi
4 | bung nga nguoi
5 | Dung thing bang trén 1 chan
6 | Quycao
7 | Quy thap
8 | Ngoi
9 | Nam sap
10 | Nam ngira
11 | Thing bang trén 2 tay, thing bang bang dau
12 | Y kién khac

Céu 7. Quan diém cia ong (ba) vé cac ky thuét thé phu hep sir dung trong

chwong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 17

s Giai doan ap Uu Uu Uu
i Kiéu tho/ asana dung tienl | tien3 | tién 3
1 | Thé nguc Tat ca
2 | Tho xuong don Tatca
3 | Thé bung Tatca
Thé toan dién e .
! (Dirga Pranayama) Tatca
Thé lam lanh R
> (Sheetal Pranayama) Khong chon
5 The xi xi  (Seetkari Tir giai doan 2
Pranayama)
Tho lam mét o
! (Sadanta pranayama) T giai doan 2
Tho ludn phién (Nadi | . . .
8 Shodana Pranayama) T giai doan 2
9 | Thé thu gidn sau 4-7-8 Tur giai doan 2
10 The ong  (Bhramari Tir giai doan 2
Pranayama)
Tho tong hoi | Tu giai doan 2
11 | (Kapalabhatti (troi lanh, phong
Pranayama) Kin)
12 | Y kién khacvé noidung |0




Ciu 8. Quan diém cia 6ng (ba) vé s6 budi tap yoga/ tuan phu hep véi NCT bi

CHA d(:) 1? 7
1-2 buoi O 3-4 buoi
5-6 buodi O 7 budi
Khdng nén tap yoga O

Ong (ba) khong phdi tra loi cac cAu héi tir cdu .. dén cau .. néu lwa chon phwong
dn “Khong nén tdp yoga” ¢ cau 8.

Céu 9. Quan diém cia 6ng (bd) vé Hinh thic t6 chirc tap luyén phd hep véi
NCT bi CHA d¢ 1?

C6 hudng dan vién O
Khong c6 huéng dan vién 0
Két hop ca 2 hinh thic trén O

Céu 10. Quan diém cuaa 6ng (ba) vé thei gian trong méi budi tap phi hop véi
NCT bi CHA d§ 17

Dudi 45 pht 0 45 - <60 phat 0
60 - < 90 pht 0 90 - < 120 phat 0
> 120 phit 0

Céu 11. Quan diém cua 6ng (ba) vé khung gio tap phu hop véi NCT bi CHA
a6 1?

5h—7h O 7h—9h O
15h —17h O 17h —19h O
19h — 21h O

Cau 12. Quan diém cia 6ng (ba) vé mirc kinh phi/ thang phi hop véi NCT bi
CHA d 1 (VND) ?

Dudi 300.000 0 300.000 — 400.000
400.000 —500.000 ] Trén 500.000
Khéng mat phi 0

* Moi thong tin c& nhan cia ong (ba) hoan toan dwoC bao mat.
Cdm on cdu trd loi cua 6ng (ba)!
Nghé 4An, ngay  thang nam
Nguoi dwoc phéng van Ngudi phéng van

ThS. Ng6 Thi Nhu The



PHU LUC 7. PHIEU PHONG VAN XAY DUNG TIEU CHi PANH GIA
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA
CHO NGUOI CAO TUOI BI CAO HUYET AP PO 1

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc l1ap — Tw Do — Hanh phtc

PHIEU PHONG VAN
VIv: Xay dung Tiéu chi danh gia chwong trinh tap luyén yoga cho
nguoi cao tudi bi cao huyét ap d 1
(Péi twong: chuyén gia vé Gido duc thé chdt, Yoga va Y té)

Ho vatén: ..o, Tudice.eeeenn.... Gidi tinh: Nam/nt
THNR G0 NOC VAN ottt ettt e ettt ee et et en e ees s ee et ene e eeeeeeens
[ (o YO 1 11 [ [0 YO T
NGhE NGRIEP: .o ChiC danh: ......coveeeeeeeeeee e,
DO VI CONG TAC: ..ot sbe b sre et nneas
EmMail: oo, Dién thoal: ....cccccoevvveiiiiiiie e,
THAM NIEN CONQG TAC: ..iveeiiciie et naeens

Pé hoan thanh d¢é tai: “Xay dwng chwong trinh tap luyén Yoga cho Nguoi
cao tudi bi Cao huyét ap d@ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, xin 6ng (ba)
vui long tra 10i gilp cac cau hoi dudi day, chung toi rat tran trong v kién cua ong
(ba) va xin chan thanh cam on!

Cach lam: Ong (ba) vui long cho diém theo su danh gia ciia 6ng (ba) vao sau
mai tiéu chi, chi tiéu

Nhiing v kién khac, xin cac éng (ba) ghi bd sung ¢ 6 trong phia dudi va cho
ludn sy danh gia.

Cac mre danh gid: Uu tién 1: 5 diém
Ut tién 2: 3 diém
Uu tién 3: 1 diém



Cau 1. Ong (ba) vui long cho biét quan diém cua minh trong viéc lya chon céac
Tiéu chi danh gia chuong trinh tap luyén yoga cho Ngudi cao tudi bi cao huyét ap

do 1.
TT Chi tiéu biém
I Kiém chitng Iy thuyét théng qua phéng van chuyén gia vé
chwong trinh trwéc thuc nghiém
11 | Kiém ching thuc tién
’1 Panh gia tinh trang suc khoe nhom thuc nghiém trudc va sau
cac giai doan
- Panh gia sy bién doi mic d6 bénh CHA d6 1 trudc va sau cac
giai doan
23 Nhu cau, nguyén vong va muc do dap ¢ng cta chuong trinh &
doi tugng thuc nghiém
* Thong tin ca nhan cua 6ng (ba) sé dwroc bdo mat.
Cam on cau tra loi cua 6ng (ba)!
Nghé An, ngay  thding nam

Nguoi dwoc phéng van Ngudi phéng van

ThS. Ng6 Thi Nhu The




PHU LUC 8. PHIEU PHONG VAN VE VIEC PANH GIA CHUONG TRINH
TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI BI CAO HUYET AP PO 1
TAI THANH PHO VINH - TINH NGHE AN

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN
Vé viéc: Panh gia chwong trinh tap luyén Yoga cho ngudi cao tuoi
bi cao huyét ap @ 1 tai thanh phd Vinh — tinh Ngh¢ An.
(Péi twong: Chuyén gia GDTC, Y té, yoga)

Ho VA ten: ..o e Tudi:..eeenn..... Gi6i tinh: Nam/nt
TENN G0 NOC VAN oottt ettt e et e et et et e et et ee e et eeen e s ee e
HOC hami:.. ..o HOC Vil
NGNE NGRIEP: oo Chtrc danh: ......covveveeeeeeiee,
DPON VI CONG TAC: ..ttt sttt
EMail: oo, bién thoai: .......ccccovvveiiieenen,
THAM NIEN CONQG TAC: ..ivieiiciie et re e sre e sreeneas

Pé hoan thanh d¢ tai: “Xay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho Ngudi
cao tudi bi Cao huyét ap @ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong éng
(ba) vui long tra loi gilp cac cau hoi dudi day, chung toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chan thanh cam on!

Céach lam: Ong ba vui long cho diém danh gia twong tng vai cac noi dung
chinh cta Chuong trinh tap luyén yoga danh cho ngudi cao tudi bi cao huyét ap do
1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An bang cach: Panh dau v* vao cau tra loi phi
hop vaéi ong/ ba.

Két qua danh gia chuong trinh duoc chia thanh 5 mtc do: Mac 1: Rat dong
v (5 diém); muc 2: Pong y (4 diém); mic 3: Trung binh (3 diém); muc 4: Khong
ddng v (2 diém); mac 5: Rat khong dong ¥ (1 diém)

Nhitng y kién khac, xin céc 6ng (ba) ghi bé sung & 6 tréng phia dudi va cho
ludn sy danh gia.



Lwa chon (diém)

TT No¢i dung danh gia
5 4 3 2 1
I | Gidi thiéu chwong trinh
1.1 | Tén chuong trinh [ [] [] [] []
1.2 | béi tuong O | 0|0 |00
1.3 | Muyc tiéu [ [ [ 0 | O
1.4 | Tai liéu tham khao [ [ [ 0 | O
1.5 | Phan bd thoi gian B N B O | O
Il | Noi dung chwong trinh
Chuong trinh 1. Chuong trinh tap luyén
2.1 s s e [ [ [ O | O
yoga cho NCT bi CHA giai doan co ban
Chuong trinh 2. Chuong trinh tap luyén
2.2 | yoga cho NCT bi CHA giai doan chuyén | [l [] [] [] ]
sau
Chuong trinh 3. Chuong trinh tap luyén
2.3 s s e [ N [ O | O
yoga cho NCT bi CHA giai doan duy tri
I11 | Hwéng dan thuc hién chwong trinh
3.1 | Dbi véi hoc vién [ [ [ O | O
3.2 | Déivéi HDV Ol 0| 0|00
IV | Phu luc
Huéng dan cac bién phap thay doi 16i
g1 | O PR olo|o|o|o
song
Tién trinh giang day chuong trinh ta
4.2 Jiang fay s P [ N [ O | O
luyén Yoga cho NCT bi CHA d¢ 1
Kiém tra, ddnh gia tinh trang suc khoe,
4.3 . _ [ N [ O | O
nhu cau nguoi tap
4.4 | Phuong phap giang day asana
4.5 | Phuong phap soan gido an
Ong/ ba vui long cho biét y kién danh
Vol o, . 0| 0| 0|00
gia chung vé chwong trinh




Lwa chon (diém)
5 4 3 2 1

TT No¢i dung danh gia

Ong/ ba vui 1ong cho biét quan diém
cia minh vé Mirc d thich hep cia
VI | Chwong trinh dwgc xay dung voi NCT | [ [] [] [] []
bi CHA d$ 1 tai TP. Vinh - Tinh Nghé
An.

* Moi théng tin ca nhan cua ong (ba) hoan toan dwot bdao mat.
Cdm on cau trd loi ciia 6ng (ba)!
Nghé An, ngay  thang nam
Nguoi dwoc phéng van Ngudi phong van

ThS. Ng6 Thi Nhu The



PHU LUC9. CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1
(Chwong trinh thuc nghiém)

BQ VAN HOA, THE THAO VA DU LICH
TRUONG PAI HQC THE DUC THE THAO BAC NINH

CHUONG TRINH
TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1

(Danh cho ngwoi cao tugi bi cao huyét ap dé 1
tgi thanh phé Vinh — tinh Nghé An)

BAC NINH - 2018



PHAN 1. GIOI THIEU CHUONG TRINH
I. Tén chwong trinh: Chwong trinh tip luyén Yoga cho nguwoi cao tudi (NCT) bi
cao huyét ap (CHA) dp 1
I1. Pdi twong: Danh cho ngwoi cao tudi bi cao huyét dp dp 1 tai thanh phé Vinh
— tinh Ngh¢é An.
Tiéu chudn thu nhgn:

Lra tudi: tir 60 — 74 tudi;

Gi¢i tinh: nam va ntr;

Bi CHA nguyén phat, @6 1 theo phén loai cia WHO/ ISH, 2004: HATT 140 —
159mmHg hoac/ va HATTr 90 — 99 mmHg;

Khoéng sir dung thudc chita CHA va céc thudc anh hudng dén chi sé huyét ap
(nhu corticoid) thudng xuyén; trong treong hop phai st dung thude phai theo chi
dinh cua bac si tai Bénh vién da khoa thanh phé Vinh;

Khéng bi suy giam nhan thuc (thuc hién test kiém tra tdm than tdi thiéu duoc
> 24 diém);

Chua tirng tham gia luyén tap Yoga;

Khoéng vang qua 20% s6 budi tap trong mdi giai doan thuc nghiém;

Tuan thii chuong trinh tap luyén va thuc hién theo tu van vé ché d6 an va diéu
chinh céc thoi quen sinh hoat;

Tu nguyén tham gia thyc nghiém c6 thu phi (300.000 d/ thang) tai CLB Yoga
thuoc Trung tdm TDTT cao ciap HD Pai hoc Vinh.

Tiéu chudn logi trie:

Ngudi dang ding cac loai thudc anh huong dén huyét ap hoic thudc CHA
thuong xuyén;

Nguoi mac cac bénh hiém nghéo theo Nghi dinh 134/2016/ND-CP caa Chinh
Phu; hodc da c6 cac co cac bién chung vé tim, ndo, than, mat va mach méau ngoai
Vi;

Nguoi dang mac bénh ly anh huong dén thé trang, can ning, chiéu cao,
vong bung, vong méng (nhu bénh than cé phu, suy tim, xo gan mat bu), cac bénh
noi tiét nhu cuong giap (Basedow, Hashimoto...), suy giap, hoi ching Cushing...;

Nguoi 6 stc khoe qua yéu khdng thé tham gia tap luyén;

Nguoi bi suy giam nhan thac (thuc hién test kiém tra tam than téi thiéu duoc<
24 diém);

Nguoi khong tham gia ddy da céc budi tap theo quy dinh cua chwong trinh;



Nguoi khong tuan tha ché do an va diéu chinh céc théi quen sinh hoat theo
huéng dan cua chuong trinh;

Nguoi khdng tham gia cac noi dung kiém tra trude, sau cac giai doan thuc
nghiém;

Nguoi khong hop tac nghién cuu.
I11. Muc tiéu
3.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 cung cap cho hoc vién
moi trudong va nhiing hoat dong gido duc thé chat nham duy tri va phat trién cac
nang luc thé chét chung trong cudc sdng hang ngay va chuy&n mén cuaa Yoga, gilp
cung ¢, ting cudng sic khoe va hoan thién hoat dong chirc ning cho cac hé co
quan, hd tro trong viéc ting cuong sac khoe tim mach va ha huyét ap; dong thoi,
qua céc noi dung triét Iy Yoga, cac hoat dong cong ddng, tap luyén da ngoai, gilp
hoc vién thay ddi thoi quen, thuc hién 16i séng phu hop véi NCT va gdp phan diéu
hoa huyét ap... dam bao yéu cau chuy@n mon caa mon Yoga, yéu cau cua cong tac
thé duc thé thao quan chling va nhu cau cua ngudoi hoc.
3.2. Muc tiéu cu thé
Chuong trinh duoc xay dung dé luyén tap trong 12 thang, theo 3 giai doan:

giai doan co ban (3 thang), giai doan chuyén sau (6 thang), va giai doan duy tri (3
thang). Mbi giai doan ¢d muc tiéu riéng phu hop véi muc tiéu chung cia chuong
trinh, nham gitip ngudi tap hinh thanh cac pham chét va ning luc c& nhan phu hop
véi muc tiéu chung.
Chuong trinh nham trang bi cho nguoi hoc nhitng kién thirc, k§ ning co ban va
chuyén sau vé viéc tap luyén Yoga ting cuong sic khoe, duy tri, phét trién céc
nang lyc thé chat va trj liéu danh cho NCT bj CHA d6 1 thdng qua viéc giang day
cac ky thuat tho, thién, cac asana, cac bai tap Yoga cuoi, cac ky thuat thu gian, cac
triét Iy Yoga va cac noi dung tu van chung vé ché do dinh dudng va thoi quen sinh
hoat, t6 chirc cho ngudi tap tham gia cac hoat dong tap luyén d ngoai.
Sau khi hoc xong cac giai doan, hoc vién c6 kha nang:
1. Hiéu biét nhiing kién thic chung vé phuong phép, loi ich cua tap luyén TDTT néi
chung va tap luyén Yoga véi sic khoe cia NCT bi CHA do 1; C6 nhitng hiéu biét co ban
vé tim quan trong caa tap luyén TDTT va cd y thie ty tap luyén sudt doi.
2. Nam viing va c6 kha nang thuc hanh cic ki nang chuyén mon Yoga tuong g
Vi tung giai doan.



3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chtrc nang cua co thé).

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gém céc ning lyc trong hoat dong stc
nhanh, sic manh, sac bén, kha ning mém déo)

5. Duy tri/ giam mirc d6 bénh cao huyét ap.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.

7. Thyc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.

8. Péap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuwong trinh.

IV. Tai liéu tham khio

1. Avadhutika Anandamitra Acarya (2009), Yoga suc khoe va hanh phuc, NXB
TP. H6 Chi Minh, TP. H5 Chi Minh

2. Charles Anthony (2007), Yoga tri 46 bénh, NXB TDTT, Ha Noi.

3. Pham Ta Duong (2007), Bénh ting huyét 4p, Nxb Y hoc.

4. Swami Vishu D (2004), Yoga toan thu, NXB Thoi dai.

5. Hoi Tim mach hoc Viét Nam (2009), "Khuyén c4o chan doan va xtr tri ting
huyét 4p caa Hoi Tim Mach hoc Viét nam".

lyengar B.K.S (1998), Yoga toan tap, NXB Phu nir, Ha Noi.

7. lyengar B.K.S (2004), Ky thugt thuc hanh yoga toan tgp, NXB Phu nit.

8. Joshi K.S. (2008), Yoga trong doi song hang ngay, NXB TDTT, Ha Noi.

9. Pham Khué (2000), Tang huyét ap, Bach khoa thu bénh hoc, 1, Nxb tir dién
Bach khoa Ha Noi.

10. Nagarathna R. va Nagendra H. R. "Yoga cho cic bénh thong thuong", Nha

o

Trang.
11. Nguyén Vin Phuong va Nguyén Thién Tin (2006), Hatha Yoga con dudng cho
nén tang sic khoe bén viing, NXB Vin héa vin nghé.
12. Minh Quang va Thanh Chau (2009), Yoga tinh than va thé chat, NXB Phu Nit.
13. Robet Rowan (2009), Phong va tri ting huyét ap khong dung thuéc, NXB Pa
Nang.
14. Lé Tran (2011), Yoga dudng sinh, NXB Phu nit.
V. Phin b6 thoi gian

Chuong trinh mén hoc dugc xay dung thanh 3 giai doan, duogc tién hanh
trong 12 thang, twong tng Vi muc tiéu cu thé caa timg giai doan.

Tap tuan 3 buoi, mdi budi 60 phut: 60 pht = 1 tiét.

Tong so tiét: 144 tiét, trong do:
Thuc hanh: 134 tiét, Ngoai khoa: 6 tiét; Kiém tra, danh gia: 4 tiét.



- Giai doan co ban (giai dogn 1): 3 thang = 36 tiét.

Thue hanh: 33 tiét, Ngoai khoa: 1 tiét, Kiém tra, danh gia: 2 tiét.
- Giai doan chuyén sau (giai dogn 2): 6 thang = 72 tiét.

Thuce hanh: 67 tiét, Ngoai khoa: 4 tiét, Kiém tra, danh gia: 1 tiét.
- Giai doan duy tri (giai doan 3): 3 thang = 36 tiét.

Thuc hanh: 34 tiét, Ngoai khoa: 1 tiét, Kiém tra, danh gia: 1 tiét.

Hoc vién thuc nghiém tham gia tir dau dén cudi chuong trinh, hoc vién nghi
tap qué 20% s budi tap/ giai doan, s& khong duoc tiép tuc tham gia thuc nghiém &
giai doan tiép theo.

Phan bé théi gian ciia chwong trinh trong cac giai doan

Phén phoi thoi gian (tiét) | Tong
Chuong o " thoi
TT . Yéu cau Thwe | Ngoai | Kiém tra _
trinh . ] gian
hanh | khoa | danh gia x
(tiet)
Giai doan 3 théng;
1 | coban da kiém tra sic khoe | 33 1 2 36
(Gb1) TTN
Giai doan 6 thang;
2 | chuyén sau | da kiém tra stic khoe 67 4 1 72
(Gb2) sau Gb1
Giai doan 3 thang;
3 | duytri d3 kiém tra strc khoe 34 1 1 36
(Gb3) sau Gb2
4 Tong 134 6 4 144

Ghi chu: 1 tiét twong dwong 1 budi tap = 60 phit



PHAN 2. NOI DUNG CHUONG TRINH

CHUONG TRINH I.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1 GIAI POAN CO BAN (GIAI POAN 1)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan co ban la
chuong trinh nhé dau tién trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bj CHA d6 1 bét dau tap luyén Yoga sbng tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

2. Muc tiéu mon hoc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga co ban cung cap cho NCT bi CHA d6 1 moi
truong va nhiing hoat dong giao duc dé hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong chung
va chuyén mén Yoga twong ung voi trinh d6 co ban; dong thoi phat trién nhan
cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém ton, kha niang chiu kho, chiu
kho, duy tri va phat trién thé chat, ning luc thé chat, duy tri/ giam huyét ap ... dam
bao yéu cau chuyén mén Yoga, yéu cau cia cong tac TDTT quan chlng va nhu cau
Cta nguoi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d¢ 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tim quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi suc khoe. Co nhiing hiéu biét co ban vé tam quan trong cua tap luyén
TDTT va cd y thuc tu tap luyén sudt doi. Hiéu dugc cac kién thic co ban vé mon
Yoga, noi quy, yéu cau co ban khi tham gia tap luyén. ..

2. Nam viing va c6 kha nang thyc hanh céc k§ niang chuyén mén Yoga co
ban. Cu thé gom: 4 ky thuat thé, 23 asana tuong Gng véi 8 tu thé than ngudi co
ban, ky thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chirc nang cua co thé).

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gom cac ning luc trong hoat
dong strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha ning mém déo)



5. Duy tri/ giam mie do bénh cao huyét ap.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.

7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.

8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chwong trinh.
3. Thoi gian

Tong s6 36 tiét, gom 33 tiét thuc hanh, 01 tiét ngoai khoa, 02 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét

- Thudc ddi twong thu nhan,

- ba tham gia kiém tra, danh gia tinh trang strc khoe trudc thuc nghiém,

- Khéng vang qué 20% tdng tiét tap cua giai doan.
5. Noi dung tom tat

Chuong trinh trang bi nhitng kién thirc co ban vé mén Yoga nhu khai niém,
lugc str, nguyén tac tap luyén, 16i song yoga; 16i séng danh cho NCT bi CHA d¢ 1;
Gi4o duc dao dirc, ¥ chi... va cac k§ ning thuc hanh gém: 4 k¥ thuat tha, 23 asana
twong ng voi 8 tu thé than ngudi co ban; ngudi tap dugc tham gia 02 tiét yoga
ngoai khoa, 02 tiét kiém tra, danh gia tinh trang sic khoe va thuc hién 01 ban khao
sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét
6.1 Céu tritc budi tdp thwe hanh Yoga trong giai doan co bin

5 ) . Thoi
Phan Noi dung cu thé _
gian
Céc bai tap tho co ban/ so thién (thién tinh/ thién am) 5 phut
Mé dau | Khoi dong 7 phat
Céc bai tap tang thé tich 16ng nguc. 3 phat
Bai tap chinh
Co ban | - Asana co ban tang cuong stc khoe, 35 phat
- Céc chudi phdi hop (2-5 asana)
] Yoga cuoi/ Massage 5 phat
Keét thac : ,
Thu gian (Shavasana) 5 phat
Tong 60 phat




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai doan co ban

Phan Giai doan co ban
Ngi dung tir 1 — 4: day trong cac tiét thuyc hanh s6 2, 3, 13,

Ly thuyét _ , . . ,
. 25. Noi dung 17. Ly thuyet ky thuat yoga: long ghép trong
(5 néi dung) o
cac tiét hoc.
4 KT: 1, 2, 3, 4: day trong céc tiét thuc hanh nhu tién trinh
KT thé (4 KT) _
giang day

Tu thé than ngudi . )
8 tu thé than nguoi: 1, 2, 3,4,7,8,9, 10

(8 tu thé)

Asana 23 asana: 1, 2, 3, 4, 8, 10, 15, 16, 17, 18, 21, 23, 25, 28, 29,
(23 asana) 32,33, 34, 35, 38, 39, 43, 45
Trong do:

Céac ngi dung Iy thuyét durec giang day trong chwong trinh giai dogn co ban:

Noi dung 1: T6m lwoc huéng dan 16i séng danh cho NCT bj CHA d6 1

Noi dung 2: Khai niém, luwoc sir Yoga

Noi dung 3: Nguyén tac khi tap Yoga véi NCT bi CHA dg 1

Noi dung 4: Léi song Yoga

Noi dung 17: Ky thudt yoga.
Cac ky thudt the dwoct gidang day trong chwong trinh giai doan co ban:

1. Thé nguc, 2, Thé xuong don, 3. Thd bung, 4. Thé toan dién (Dirga
Pranayama).
Cic tw thé thdn nguwoi co bin dwoc giang day trong chwong trinh giai doan co
bdn: 8 tw thé than nguoi co ban.

1. bung thang trén 2 chan : Giai doan co ban nén md mat khi thyc hién ; cac
giai doan sau tlly theo phan ung cua co thé.

2. bung khuyu gi: Thoi gian gitr tu thé phi hop véi nhimg ngudi ¢6 van dé
vé khép gbi, khap hang.

3. bung gap nguoi : Giai doan co ban : ngudi tap ngua o, han ché chi dau ;
cac giai doan sau chli y cam nhan phan ung cua co thé.

4. Bung nga nguoi : Chia thanh cac cap do phu thudc trang thai suc khoe va
van dé cot sdng caa hoc vién.

7. Quy thap : Tap tir giai doan chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoic sir dung
dung cu hd tro phi hop véi ngudi ¢ van dé khép goi.



8. Ngdi : Chia ra cac cip d6 cua tu thé phi hop voi nhilng ngudi ¢6 bénh ly
vé cot séng; Dudi cot sdng thang réi mai chuyén tu thé.

9. Nam sap : Chi y vé cudng do van dong khi st dung cac tu thé nang than
trén In rdi ha xudng, khdng nam sap qué lau)

10. Nam ngta: Chi y vé cuong do van dong khi sir dung céac tu thé nang
than trén 1&n rdi ha xuéng. Nhitng ngudi xuat hién hién twong chéng mit : ké khan
sau dau khi thuc hién thé nam ngua.

Cdc asana dwoc giang day trong chwong trinh Qiai doan co bdn: 23 asana

1. Tadasana (Trai nai), 2. Virabhadrasana 1 (Chién binh 1), 3.

Virabhadrasana 2 (Chién binh 2), 4. Utthita Trikonasana (Tam gidc mo
rong), 8. Padahastasana (T tay dén chan), 10. Surya namaskar (Chao mat troi), 15.
Diirghaprasana (Thé chao dai), 16. Balasana (Ptra tré), 17.  Adho mukha
svanasana (Cho Gp mat), 18.  Kumbhakasana (Tu thé tim van), 21. Vajrasana
(Ngdi kim cuong/ ngdi sim sét), 23. Marjaryasana ( méo - bo), 25.

Dandasana (Ngoi thang ngudi), 28. Yoga mudra (Dang Yoga), 29.
Vakrasana (Van minh), 32. Janu sirsasana (Tt dau toi gdi), 33. Bhadrasana (Con
buém), 34. Gomukhasana (Pau bo), 35. Makarasana (Ca sau), 38. Bhujangasana
(Rén ho mang), 39. Uttana Padasana (Gio chan 1én), 43. Setu Bandha Sarvangasana
(Cay cau), 45. Bhastrikasana (Ong bé).

* Luu Y- ngodi 23 asana trén, tity theo thuc té hoc vién, HDV c6 thé thém/ bst/ thay
thé cac asasa khac hogc thuc hién cac bién thé cia asana goc cia chicong trinh
nhung sy thay doi (thém, bét, thay thé) khdng qua 20% téng sé asana Cia chirong
trinh.

6.3. Hoat déng ngoai khéa dwoc t6 chikc trong giai doan co ban

Hoat dong ngoai khoa dugc té chirc ngoai troi 01 tiét.

- Tiét 1: Tap yoga dd ngoai - Thuc hién nhu gid 1én 16p yoga trong phong tap
nhung t6 chtrc ngoai troi va co su tong hop kién thic, 6n tap Ky thuat da tap luyén
trong giai doan co ban.

6.4. Kiém tra, ddnh gid tinh trang sic khée va khdo sat nhu cdu ngwoi tap giai
doan co ban

Muc dich: kiém tra, danh gia hiéu qua cua tap luyén yoga Ién sirc khoe nguoi
tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 cia chuong trinh. Trong d6, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang sic khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang



sic khoe NCT bi CHA d6 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tip ¢ cac thoi
diém: trudc va sau thuc nghiém giai doan co ban.
7. Phwong phap va hinh thirc t6 chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phap giang day ky thuat thd: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phap thuyét trinh, phuong phap truc quan, phuong phéap st dung bai tap bo tro,
phuong phap str dung bai tap dan dit.

+ Phuong phép giang day ly thuyét: Phuong phép thuyét trinh, phuong phép
dam thoai ngan.

+ Phuong phap duy tri/ phat trién thé chat, nang luc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén on dinh lién tuc, phuong phap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo td), phuong phap tap luyén bién dbi, phuong phap
tro choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thirc té chire giang day: Tap luyén dong loat ca 16p, tap luyén theo
nhom, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thic dong chay.

8. Tai li€éu phuc vu gidng day

1. B.K.S (2004), Ky thugt thuc hanh yoga toan tap, NXB Phu nir.

2. BO Y té (2010), "Hudng dan chuan doan va diéu tri ting huyét ap", Ban hanh
kém theo quyét dinh sé6 3192/0P-BYT ngay 31 thdng 08 ndam 2010 ciia BY truong
bo Y té, tr. 1-13.

3. Pham T Duong (2007), Bénh ting huyét &p, Nxb Y hoc.

4. Luu Quang Hiép (2000), Y hoc Thé duc thé thao, NXB Thé dyc thé thao, Ha
Noi.

5. Joshi K.S. (2008), Yoga trong doi song hang ngay, NXB TDTT, Ha Noi.



CHUONG TRINH II.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PQ 1 GIAI POAN CHUYEN SAU (GIAI POAN 2)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan chuyén séu la
chuong trinh nho thir 2 trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1
tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bi CHA d6 1 séng tai thanh phd Vinh — tinh
Nghé An di tham gia chuong trinh tap luyén yoga co ban ma luan &n trién khai
thuc nghiém.

2. Muc tiéu mon hgc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga chuyén sau cung cap cho NCT bj CHA d6 1
moi trudng va nhiing hoat dong gido duc dé hinh thanh ki ning, k§ xao van dong
chung va chuyén mén Yoga tuong ung Véi trinh do chuyén sau; déng thoi phét
trién nhan cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém tén, kha nang chiu
kho, chiu khd, duy tri va phat trién thé chat, nang luc thé chat, duy tri/ giam huyét
ap ... dam bao yéu cau chuy@n mén Yoga, yéu cau caa cong tdc TDTT quan ching
va nhu cau cia ngudi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tim quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi stuc khoe. C6 nhitng hiéu biét co ban va chuyén sau vé tam quan trong
cua tap luyén TDTT va cd y thac tu tap luyén sudt doi. Hiéu duoc cac kién thic co
ban va chuyén sau vé mon Yoga danh cho NCT bi CHA d6 1.

2. Nam viing va c6 kha ning thuc hanh céc ky ning chuyén mén Yoga
chuyén sau. Cuy thé gom: 10 k¥ thuat thé, 44 asana twong Gng véi 10 tu thé than
ngudi co ban, ki thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chtrc nang cua co thé);
giam can néu thira can.

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gom cac niang luc trong hoat
dong strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha ning mém déo)



5. Giam murc d6 bénh cao huyét ap.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.

7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.

8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuong trinh.
3. Thoi gian

Tong s 72 tiét, gom 67 tiét thuc hanh, 04 tiét ngoai khoa, 01 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét

- ba tham gia tap luyén giai doan co ban,

- ba tham gia kiém tra sau thuc nghiém giai doan co ban,

- C6 kha ning tiép tuc tham gia chuong trinh.

- Khong vang qua 20% tong tiét tip ctia giai doan.
5. Noi dung tém tat

Chuong trinh trang bi nhitng kién thic chuyén sau vé mén Yoga va van dé
tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 ; Gido duc dao dtrc, y chi... va cac k¥ nang
thuc hanh gdm: 10 k¥ thuat tho, 44 asana tuong Gng véi 10 tu thé than ngudi co
ban; ngudi tap dugc tham gia 04 tiét yoga ngoai khoa, 01 tiét kiém tra, danh gia
tinh trang stc khoe va thuc hién 01 ban khao sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét
6.1 Ciu triic budi tip thwe hanh Yoga trong giai doan chuyén sau

Phan Néi dung cu thé Thon
gian
So thién (thién tinh/ thién &m thanh) 5 phit
Mé dau | Céc bai tap tha gitp ha huyét ap 3 phat
Khéi dong 7 phat
Bai tap chinh
- Asana co ban, tang cuong suc khoe va chuyén sau danh
Coban |CNONCTDICHA, =~ 35 pht
- Céc chuoi asana lién hoan,
- Yoga doi,
- Yoga véi gach, day.
] Yoga cuoi/ Massage 5 phat
Ket thuc , ) ,
Thu gian (Shavasana, Yoga Nidra) 5 phat
Tong 60 phut




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai dogn chuyén sau

Phan Giai doan co ban
Lo thuvy Ngi dung tir 5 — 12: day trong céc tiét thuc hanh sb 37, 40,
uyé .
y _y 49, 63, 73, 76, 85, 97. Noi dung 17. Ly thuyet k¥ thuat yoga:
(9 noi dung)

long ghép trong cac tiét hoc.

4 KT thé giai doan co ban.
KT tha (10 KT) 6 KT tha: 5, 6, 7, 8, 9, 10: day trong céc tiét thuc hanh nhu
tién trinh giang day

Tu thé than ngudi | 8 tu thé than ngudi giai doan co ban.
(10 tu thé) 2 tu thé than ngudi: 5, 6.

23 asana giai doan co ban va bién thé.

Asana
21 asana: 5, 6, 7,9, 11, 12, 14, 19, 20, 22, 24, 27, 30, 31, 36,
(44 asana)
37,40, 41, 42, 46, 47.
Trong do:

Cac ngi dung ly thuyér duwec giang day trong chwong trinh giai doan chuyén sau:

Noi dung 5. Ly thuyét so thién.

Noi dung 6. Ung dung can bang luan xa trong tdp luyén Yoga danh cho
NCT b; CHA do 1.

Noi dung 7. Ung dung diéu hoa hoat dong chite nang cdc tuyén ngi tiét
danh cho NCT b; CHA do 1.

Noi dung 8. Thuc hanh 16i séng yoga trong cugc song hang ngay (can bang
cam xuc).

Noi dung 9. Ly thuyét Yoga chuyén sau danh cho NCT bi CHA dé 1.

Noi dung 10: Binh tuyén co bdn trong Yoga.

Noi dung 11. Nguyén tac xiz Iy va phong tranh chdn thwong khi luyén tap
yoga.

Noi dung 12. Thiec hanh 16i song Yoga trong doi song hang ngay (phirong
phap tw chiza lanh).

Noi dung 17: Ky thugt yoga.

Cac ky thudt the dwoct gidng day trong chwong trinh giai doan chuyén sau:

4 ky thuat tho giai doan co ban va 6 ky thuat tho sau: 5, Tho xi xi (Seetkari
Pranayama), 6. Tho lam mat (Sadanta pranayama), 7. Tho luan phién (Nadi
Shodana Pranayama), 8. Tho thu gian sau 4-7-8, 9. Thd ong (Bhramari
Pranayama), 10. Tho tong hoi (Kapalabhatti Pranayama)



Cic tw thé thén ngwoi co bin dwec giang day trong chwong trinh giai dogn
chuyén sau: 8 fu thé than nguoi co ban da tdp giai doan co ban va 2 tw thé than
nguroi sau:

5. Pung thing bang trén 1 chan: Khong tap luyén ¢ giai doan co ban.

6. Quy cao : Cac tu thé quy cao va quy gdi cti dau chi sir dung tir giai doan
chuyén siu; Chuyén tu thé chan hoac st dung dung cu hd tro phd hop véi nguoi cé
van dé khap géi.

Cic asana dwot gidng day trong chwong trinh Qiai dogn chuyén sau: 23 asana
dd tgp ¢ giai doan co ban dang co ban va bién thé cling 21 asana sau:

5. Uttanasana (Pung gap ngudi tay cham chan), 6. Vrksasana (Cai cay), 7.
Garudasana (Pai bang), 9. Ardha chankrasana (Ntra banh xe), 11. Karmasana 1
(Hanh dong 1), 12. Karmasana 2 (Hanh dong 2), 14. Nhay Kaoshiiki, 19. Ardha
Ustrasana (Nira Lac da), 20. Parighasana (Canh cong), 22. Utkatasana (Cai ghé),
24.  Shashaungasana (Con tho), 27. Parivrtta Parsvakonasana (ding van minh
kéo gian luon), 30. Ardha Matsyendrasana (Van minh khoa tay), 31.
Paschimottanasana (Cai kep), 36. Ardha Shalabhasana (Chau chau), 37.
Dhanurasana (Cay cung), 40. Ardha halasana ((Nua cai cay/ ddao nguogc), 41.
Chakrasana (+ ball) (Nua banh xe), 42. Anantasana (Nam vé nit), 46. Utkata
pascimottanasana (Ngbi day khd), 47. Utksepa mudra (Thé thic day).

* Luu y: ngodi 44 asana trén, tity theo thuc té hoc vién, HDV c6 thé thém/
bét/ thay thé cac asasa khac hodc thuc hién cac bién thé cua asana gdc cua
chwong trinh nhung si thay déi (thém, bét, thay thé) khong qua 20% téng sé asana
Cua chuong trinh.

6.3. Hoat déng ngoai khéa dwoc t6 chirc trong giai dogn chuyén sau

Hoat dong ngoai khoa dugc té chirc ngoai troi 04 tiét.

- Tiét 1, tiét 3: Tap yoga da ngoai - Thuc hién nhu gid 1én 16p yoga trong phong
tap nhung t6 chic ngoai troi va co sy tong hop kién thac, 6n tap Ky thuat da tap
luyén trong giai doan do.

- Tiét 2, tiét 4: Hoat dong tap thé phdi hop yoga — Vé sinh méi truong/ Thuc hanh
bita an dinh dudng danh cho NCT bi CHA phéi hop tap yoga. To chic tap yoga
trudc hay hoat dong tap thé trudc, lva chon hoat dong tap thé cu thé nao phu thudc
vao bdi canh thuc té vé khdng gian, thoi gian, con ngudi.



6.4. Kiém tra, ddnh gid tinh trang sirc khée va khdo sat nhu cau ngwoi tdp giai
doan chuyén sau

Muc dich: kiém tra, danh gia su hiéu qua caa tap luyén yoga 1én stic khoe
ngudi tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 ciia chuong trinh. Trong dé, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang
sic khoe NCT bj CHA d6 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tap ¢ thoi
diém sau thyc nghiém giai doan chuyén sau.

7. Phwong phap va hinh thic té chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phap giang day k¥ thuat tha: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phép thuyét trinh, phuong phép tryc quan, phuong phéap st dung bai tap bo tro,
phuong phap str dung bai tap dan dit.

+ Phuong phap giang day ly thuyét: Phuong phéap thuyét trinh, phwong phap
dam thoai ngan.

+ Phuong phap duy tri/ phat trién thé chat, nang luc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén 6n dinh lién tuc, phuong phéap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo td), phuong phap tap luyén bién dbi, phuong phap
trd choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thirc té chize giang day: Tap luyén déng loat ca 16p, tap luyén theo
nhom, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thic dong chay.

8. Tai li€éu phuc vu gidng day

1. Avadhutika Anandamitra Acarya (2009), Yoga suc khoe va hgnh phic, NXB TP.
H6 Chi Minh, TP. H6 Chi Minh.

2. B.K.S (2004), Ky thudt thuc hanh yoga toan tdp, NXB Phu nir.

3. Swami Vishu D (2004), Yoga toan thir, NXB Thoi dai.

4. Robet Rowan (2009), Phong va tri ting huyét dp khong dimg thuoc, NXB Pa
Nang.

5. Vién dinh dudng Qudc gia (2001), "Dinh dudng phong bénh Ting huyét ap",
Chién lwpc Quéc gia vé dinh dwdng, 2001 - 2010.

6. Vién tim mach Viét Nam (2012), Chwong trinh Quéc gia phong chong bénh
Téing huyét dap.



CHUONG TRINH III.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PQ 1 GIAI POAN DUY TRI (GIAI POAN 3)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan duy tri la
chuong trinh nhé cudi cing trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bi CHA d6 1 séng tai thanh phd Vinh — tinh
Nghé An da tham gia chuong trinh tap luyén yoga co ban va chuyén sau ma luan
an trién khai thuc nghiém.

2. Muc tiéu mon hgc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga duy tri cung cap cho NCT bi CHA d6 1 mdi
truong va nhiing hoat dong giao duc dé hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong chung
va chuyén mén Yoga twong (ng vai trinh 6 chuyén sau; déng thoi phat trién nhan
cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém ton, kha niang chiu kho, chiu
kho, duy tri va phat trién thé chat, ning luc thé chat, duy tri/ giam huyét ap ... dam
bao yéu cau chuy&n mon Yoga, yéu cau caa cong tic TDTT quan ching va nhu cau
cua nguoi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tim quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi stuc khoe. C6 nhitng hiéu biét co ban va chuyén sau vé tam quan trong
cua tap luyén TDTT va c6 y thac tu tap luyén subt doi. Hiéu duoc cac kién thic co
ban chuyén sau vé mén Yoga danh cho NCT bj CHA d6 1.

2. Nam viing va c6 kha ning thuc hanh céc ky ning chuyén mén Yoga
chuyén sau. Cu thé gom: 10 k¥ thuat tho, 47 asana twong (g véi 10 tu thé than
ngudi co ban, ki thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chtrc nang cua co thé);
giam can néu thira can.

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gom cac niang luc trong hoat
dong strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha ning mém déo)



5. Duy tri/ Giam muce do bénh cao huyét ap.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.

7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.

8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuong trinh.
3. Thoi gian

Tong s6 36 tiét, gom 34 tiét thuc hanh, 01 tiét ngoai khoa, 01 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét

- ba tham gia tap luyén giai doan co ban va chuyén sau,

- P4 tham gia kiém tra sau thuc nghiém giai doan co ban, chuyén sau

- Tham gia kiém tra sau giai doan chuyén sau.

- Khong vang qua 20% tong tiét tip ctia giai doan.
5. Noi dung tém tat

Chuong trinh trang bi nhitng kién thic chuyén sau vé mén Yoga va van dé
tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 ; Gido duc dao dtrc, y chi... va cac k¥ nang
thuc hanh gdm: 10 k¥ thuat tho, 47 asana tuong Gng véi 10 tu thé than ngudi co
ban; ngudi tap dugc tham gia 01 tiét yoga ngoai khoa, 01 tiét kiém tra, danh gia
tinh trang stc khoe va thuc hién 01 ban khao sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét
6.1 Céu tritc buéi tip thuwe hanh Yoga trong giai doan duy tri

Phan Néi dung cu thé Tho
gian
So thién (thién tinh/ thién &m thanh) 5 phit
Mé dau | Céc bai tap tha gitp ha huyét ap 3 phat
Khéi dong 7 phat
Bai tap chinh
- Asana nang cao, tang cuong sic khoe va chuyén sau
Co ban | danh cho ~NCT bi CHA, 35 phut
- Cac chuoi asana lién hoan, - Yoga dance,
- Yoga vai bong.
] Yoga cuoi/ Massage 5 phat
Ket thuc _ . .
Thu gian (Shavasana, Yoga Nidra) 5 phat
Tong 60 phut




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai doan duy tri

Phan Giai doan co ban

Ngi dung tir 13 — 16: day trong céc tiét thuyc hanh sé 109,
113, 121, 131. Nai dung 17. Ly thuyét ki thuat yoga: 16ng
ghép trong cac tiét hoc.

KT the (10 KT) |10 k§ thuat tha da hoc.

Ly thuyét
(5 ndi dung)

Tu thé than nguoi P . o
10 tu thé than nguoi co ban da hoc.

(10 tu thé)
Asana 44 asana giai doan co ban, chuy@n sau va bién thé.
(47 asana) 3 asana: 13, 26, 44

Trong do:

Céac ngi dung Iy thuyét dwec giang day trong chwong trinh giai doan duy tri:

Noi dung 13: Thién trong yoga va trong cugc song.

No6i dung 14. Tam nhanh trong Yoga.

Noi dung 15. Ludt hap dan.

Noi dung 16. Thuc hanh 13i séng Yoga trong doi song hang ngay (long biét
on; tinh yéu thuong).

Noi dung 17: Ky thudt yoga.

Céc ky thugt the dwec giang day trong chwong trinh giai doan duy tri:

10 k¥ thuat thd da hoc giai doan co ban va chuyén séu
Cic tw thé thin nguwoi co bin dwec giang day trong chuwong trinh giai doan duy
tri: 10 tu thé than ngudi co ban da hoc giai doan co ban va chuyén sau.

Cdc asana dwoc giang day trong chwong trinh Qiai doan duy tri: 44 asana da tap
¢ giai doan co ban, chuyén sau dang co ban va bién thé cling 3 asana sau:
13. Bhavasana (Sang tao), 26.Virasana (Anh hung), 44. Matsyamudra (Con c8),

* Luwu y: ngodi 47 asana trén, tiry theo thuc té hoc vién, HDV c6 thé thém/
bét/ thay thé cac asasa khac hodc thuc hién cac bién thé cua asana gdc cua
chwong trinh nhung s thay déi (thém, bét, thay thé) khong qua 20% téng sé asana
Cua chuong trinh.

6.3. Hoat déng ngoai khéa dwoc t6 chikc trong giai dogn duy tri
Hoat dong ngoai khoa dugc té chirc ngoai troi 01 tiét.



- Tiét 1: Tap yoga d& ngoai - Thuc hién nhu gid 1én 16p yoga trong phong tap
nhung t6 chtrc ngoai troi va co su tong hop kién thie, 6n tap Ky thuat da tap luyén
trong giai doan duy tri.

6.4. Kiém tra, ddnh gid tinh trang sic khée va khdo sat nhu cdu ngwoi tap giai
doan duy tri

Muc dich: kiém tra, danh gia sy hiéu qua caa tap luyén yoga Ién sic khoe
ngudi tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 ciia chuong trinh. Trong dé, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang
suc khoe NCT bi CHA do 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tap ¢ thoi
diém sau thuc nghiém giai doan duy tri.

7. Phwong phap va hinh thic té chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phap giang day k¥ thuat tha: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phap thuyét trinh, phuong phap truc quan, phuong phéap st dung bai tap bo tro,
phuong phap str dung bai tap dan dit.

+ Phuong phap giang day Iy thuyét: Phuong phap thuyét trinh, phuong phép
dam thoai ngan.

+ Phuong phap duy tri/ phat trién thé chat, nang lyc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén on dinh lién tuc, phuong phap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo to), phuong phép tap luyén bién doi, phuong phap
trd choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thirc té chize giang day: Tap luyén déng loat ca 16p, tap luyén theo
nhom, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thic dong chay.

8. Tai liéu phuc vu giang day

1. Pham Van Cy (1999), Bénh ting huyét dp va cdc vin dé lién quan, Tai liéu tham
khao sau dai hoc, Hoc vién Quan y.

2. Charles Anthony (2007), Yoga tri 46 bénh, NXB TDTT, Ha Noi.

lyengar B.K.S (1998), Yoga foan tdp, NXB Phu nir, Ha Noi.

3. Pham Khué (2000), Tding huyét dp, Bach khoa thu bénh hoc, Tap 1, Nxb tir dién
Bach khoa Ha Noi.

4. Nguyén Vin Phuong va Nguyén Thién Tin (2006), Hatha Yoga con duwong cho
nén tang sirc khoe bén virng, NXB Vin hoa vin nghé.

5. Minh Quang va Thanh Chau (2009), Yoga tinh than va thé chat, NXB Phu Nit.



PHAN 3. HUONG DAN TO THUC HIEN CHUONG TRINH
I. P6i v6i hoc vién
- Thyc hién theo huéng dan cia HDV
- Tuén tha cac quy dinh, noi quy cua I6p hoc va ctia chuong trinh.
- Khdng nhan thém hoc vién bét ké giai doan nao sau khi chuong trinh da tién
hanh.
- Buoc tham gia danh gia tinh trang sic khoe ban than trudce, sau ting giai doan
theo b tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe.
- Tham gia khao sat nhu cau ngudi tap, nguyén vong va mic do hai 1ong cua ngudi
tap sau cac giai doan. HO so danh gia hoc vién duoc HDV luwu theo mau trinh bay &
phu luc 3 cia chuong trinh.
I1. Péi v6i Hwéng din vién
- ba tham gia cac 16p dao tao HDV Yoga va c6 chiing nhan do Lién doan Yoga
Viét Nam hoic truong Dai hoc TDTT Béc Ninh cép.
- D3 tham gia khéa dao tao chuyén sau danh cho HDV yoga tri liéu chuyén dé
Yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 do luan an t6 chic tai Trung tdm TDTT cao cap
HD bai hoc Vinh.
- Tuén thu theo chuong trinh phan cimg da dugc thiét ké.
- Nhitng noi dung mang tinh mém déo, linh hoat cia chuong trinh nhu: bién thé
asana, chudi yoga, am nhac, lwong van dong va quéang nghi, thai gian giang day ly
thuyét, tha tu 6n cii, hoc mai, thoi gian, dia diém t6 chac hoat dong ngoai khoa...
HDV c6 thé c6 nhitng diéu chinh hop ly trong ting budi tap dé phd hop véi dic
diém thuc té vé tinh trang stc khoe, bénh 1y, trinh d6 tap luyén... cua hoi vién.
- Quan ly 16p theo danh sach diém danh, theo dai tinh hinh sic khoe hoc vién trong
ting budi tap; tién hanh kiém tra danh gia tinh trang stc khoe, nhu cau hoc vién
cac giai doan nhu huéng dan tai phu luc 3 ctua chwong trinh va luu chi tiét vao ho
so cua hoc vién.

Chi nhiém chwong trinh

ThS. Ngd Thi Nhu Tho



PHAN 4. PHU LUC

PHU LUC 1. Huéng din c4c bién phap thay déi 16i séng
Déi twong: Ap dung cho moi hoc vién dé ngin ngtra tién trién bénh va gidp duy tri/
giam chi s6 huyét &p va céc bién chung.
Céch thiic to chire huéng ddn: Moi hoc vién déu duoc tham gia 1 budi huéng dan
vé cac bién phap thay d6i 16i song phu hop voi bénh CHA do cha nhiém chuong
trinh phéi hop véi cac béc si 1a cong tac vién cua chuong trinh huéng dan trude khi
tham gia thuc nghiém,
Phuwong phdp danh gid: Hoc vién tu thuc hién theo huéng dan, luan an khong
danh gia vé van dé nay, HDV c6 nhic nhé hoc vién nghiém tac thuc hién 15i séng
phu hop véi NCT bi CHA, 16ng ghép trong céc budi tap.
Cic can cit dé hwong dén cac bién phdp thay doi 16i song:
- Huéng dan chuan doan va diéu tri ting huyét ap (Ban hanh kém theo Quyét dinh
$6 3192/QD-BYT ngay 31 thang 08 nim 2010 cua B truong Bo Y té).
- Huong dan ché @6 dinh dudng va luyén tap hang ngay cho bénh nhan CHA cua
Chuong trinh muc tiéu Qudc gia phong chéng CHA.
- Huéng dan cta Vién dinh dudng Quéc gia vé dinh dudng phong bénh CHA,
thugc chién lugc Quéc gia vé dinh dudng giai doan 2001 — 2010.
Céc bién phdp thay déi 16i séng:
- Ché d6 an hop ly, dam bao du kali va céc yéu té vi luong:
+ Giam 4n man (< 6 gam mudi hay 1 thia ca phé mubi mdi ngay).
+ Tang cuong rau xanh, hoa qua tuoi (trung binh 400g rau qua/ ngay, trong do
c6100g tréi cay chin/ ngay)
+ Han ché thirc an c6 nhiéu cholesterol va axit béo no.
- Tich cyc giam can (néu thira can), duy tri can nang 1y tuang véi chi s6 khdi co thé
(BMI) tir 18,5 dén 22,9 kg/m2 .
- C6 gang duy tri vong bung dudi 90cm & nam va dudi 80cm & ni.
- Han ché udng ruou, bia: s6 lugng it hon 3 cbc chuan/ngdy (nam), it hon 2 cdc
chuan/ngay (nit) va tong cong it hon 14 coc chuan/tuan (nam), it hon 9 cbc
chuan/tuan (nir). 1 coc chuan chta 10g ethanol twong dwong véi 330ml bia hoic
120ml ruou vang, hoac 30ml rugu manh.
- Ngung hoan toan viéc hut thudc 14 hozc thudc l3o.
- Tang cuong hoat dong thé luc & muc thich hop, thuong xuyén, lién tuc.
- Tranh lo au, cang thang than kinh; can cha y dén viéc thu gidn, nghi ngoi hop 1y.
- Tranh bi lanh d6t ngét.



PHU LUC 2. KIEM TRA, PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE, NHU
CAUNGUOI TAP

Trudc khi thyc hién chuong trinh va sau mdi giai doan thuc nghiém, nguoi
tap duoc tham gia kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe khéach quan thdng qua bo
tiéu chi danh gia tinh trang sic khoe NCT bi CHA d6 1 duoc chuong trinh xay
dung véi ¥ kién tan thanh cao cua 35 chuyén gia vé linh vuc GDTC, Y té va Yoga.
Bo tiéu chi bao gém 4 tiéu chi: hinh thai, chizc niang, nang lyc thé chat (SFT) va tu
danh gia tinh trang suc khoe ban than (SF36) véi 25 chi tiéu cu thé, bao gom:

- Hinh thai: BMI (kg/m2); Sé do vong bung, % mé&, % co.

- Chtrc nang:

+ Tim mach: TS tim (nhip/ phat); HATT (mmHg); HATTR (mmHg)

+ H6 hap: Tan s6 hd hap (lan/ phat); dung tich séng - VC (lit).

+ Than kinh tam ly: Kha ning cha y (s6 chit s6 xép duoc); Tri nhé ngan han (sb
chit s6 nhé dugc).

- Ning luc thé chat (SFT): ngdi ghé-dung Ién 30 giay (1an): Ngdi ghé nang
ta tay 30 gidy (l1an); ngdi ghé-cai vuon tay (cm); Nang gbi tai chd 2 phat (sé lan);
ngdi ghé-dung day-di 8 budc (gidy)

- Ty danh gia tinh trang sic khoe ban than (SF36): vé 8 mat caa suc khoe
(hoat dong thé chat, han ché chirc nang do stc khoe thé chat, han ché chire ning do
van dé cam xuc, nang luong/ mét mai, cam xuc vui tuoi, hoat dong x& hoi, dau
ddn) va thay doi sic khoe (%).

Cac chi s vé suc khoe cuaa tirng hdi vién duge ghi chép va luu thanh bang
riéng nhu trong bang mau, bao gém ca téng s6 budi ving cua hoi vién trong moi
giai doan dé danh gia sy chuy@n can va diéu kién dé hoi vién co thé tiép tuc tham
gia thuc nghiém trong giai doan tiép theo.



Bang mau theo ddi chuyén can va cac chi sb sicc khée ciia ngudi tap

Thoéng tin ca nhan hec vién:
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Bang mau tong hep nhu cau, nguyén veng tap luyén cia ngwoi tap

Thong tin ca nhan hec vién:
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PHU LUC 3. PHUONG PHAP GIANG DAY ASANA

I. Nguyén tic chung khi giang day asana

Viéc giang day mot asana riéng 1€ dugc xem la hoan chinh khi thuc hién du
cac giai doan: chuan bi - vao thé - giir thé va thoat thé. Giai doan “chuan bi” gitip
co thé xac dinh trang thai phu hop dé bat dau thyuc hién tu thé. Giai doan “Vao thé”,
ngudi tap thuc hién chinh xac cac cir dong chinh cua asana. Giai doan “Giit thé”
ngudi tap gitr yén bat dong asana. Giai doan “Thoat thé”, nguoi tap thuc hién viéc
héi tinh va thu gidn co thé vai car dong phl hop. Trong d6, néu asana nam trong
chudi lién hoan thi dong tac “Thoat thé” cua tu thé trudc, ¢ thé dugc xem 1a dong
tac “chuan bi” cua tu thé sau.

Khi thuc hién mot asana, ngudi tap can phdi hop tdi thiéu “hoi tho - dong tac
— tam tri” v&i nhau dé mang lai hiéu qua téi wu.

Vi du: thuc hién tu thé Lac da can phéi hop:

“Hoi the”: Hit vao khi quy thang géi, tho ra khi nga sau.

“Pong tac”: ¢ trang thai co thé nga sau, cam nhan sau vao viéc khda, siét cac
nhom co ving quanh xuong ciing, cut, dui trudc, bung va lung dudi, ddy phan dui
truéc, khop héng vé phia truéc, bam cang chan dé ban chan va than duéi thanh
chan dé viing chic, mé rong 16ng nguc, dudi cac dét sdng nguc, mé vai, khdng
dung lyc ¢ ban tay va ngon tay.

“Tam tri” — cam nhan vao viéc mé rong 16ng nguc, kéo gian vung lung trén,
tap trung vao cac luan xa 4, 5, 6, viing tuyén thuong than, tim, tuyén gidp va can
giap & ving co.

Viéc giit asana trong mot thoi gian nhat dinh dic trung trong viéc giang day
yoga va 1a diéu can thiét dé c6 su hop nhét giita co thé, hoi thd va tam tri, gidp
ngudi tap cam nhan sau hon vao co thé minh va dé c6 du thoi gian can thiét cho sy
kich hoat hoat dong ciia cac tuyén nai tiét, xoa bop cac co quan ndi tang, diéu chinh
nhitng léch lac caa cac khép xwong va thac dy cac qua trinh trao ddi chat tuong
ung.

Mot asana thyc hién & mic A c6 thé xem 1a ding, hiéu qua vSi ngudi tap
nay nhung c6 thé 1a sai, c6 hai voi nguoi tap kia. Vi vay, nguyén tic thich hop va
ca biét hoa can dugc ap dung linh hoat trong viéc giang day asana cho cac doi
tuong nguoi tap khac nhau.



Vi du: Tu thé Ran hd mang voi ban tay tiép xGc véi san, ching/ dudi khuyu
tay 1a pht hop véi dai da s6 nguoi tap nhung lai khdng phi hop véi nguoi c6 bénh
ly vé& phan cot song that lung nhu gai d6t song, thoat vi dia dém hay bénh ly vé
khép khuyu tay, ban tay. Trong nhimg trudong hop do, nén str dung tu thé Ran hd
mang Vvéi toan bo phan cang tay dat xudng mat san, tap trung vao viéc mg rong
long nguc va thu gian lung dudi.

Do dic diém cau tao giai phau co thé, trinh d6 thé luc va trinh d6 tap luyén
cia nam va nix, 6 tudi khac nhau 1a khac nhau nén can cé su nghién ctu, lya chon
K§ cac asana truéc khi 4p dung cho nhiing truong hop cu thé.

* L y: 1udn c6 sy phdi hop 5 nguyén tic vé phuong phap giang day trong
viéc thuc hanh giang day asana hay céc kién thuc, ki thuat yoga khéac nhau:

- Nguyén tac ty giéc, tich cuc

- Nguyen tic truc quan

- Nguyeén tic thich hogp chung, cé biét hda

- Nguyén tic hé théng

- Nguyén tic ting tién

II. Cac giai doan giang day asana

Pé dat hiéu qua tbi uu trong giang day, cac asana can co sy lap lai trong mot
budi tap va trong cac budi tap khéac nhau. Qua trinh Iap lai cac asana (c6 thé co bién
thé) gitip cho nguoi tap ¢ kha ning thuc hién cac tu thé véi d6 chinh xac va kha
nang tu dong hoa cao (chuyén tir Ky nang sang k¥ xao van dong), dong thoi, luu lai
nhitng dau vét trén co thé va tam tri cta nguoi tap khi thuc hién tu thé do, gitp
nang cao té chat van dong va trinh do tap luyén. Chinh vi vay, viéc giang day cac
asana duoc chia 1am céc giai doan véi nhiing nhiém vu va phuong phap cu thé:

Giai doan 1: giai doan giang day ban dau: tuong (ng véi giai doan thuc hién
asana & muc chung, con “thd thién”.

Giai doan 2: giai doan giang day chuyén sau: thé hién tiéu biéu ¢ su day hoc
sau va chi tiét hon. Két qua 1a ki ning thuc hién asana d6 dugc chinh xac hoé va
chuyén mot phan k§ nang d6 thanh k¥ xao.

Giai doan 3. Giai doan cang cd, hoan thién va day nang cao: dao dam cang
cb va tiép tuc hoan thién asana ma két qua l1a sy hinh thanh ky xao viing chéc.

2.1. Giai doan giang day ban dau

Khi giang day 16p cong ddng véi nhiéu hoc vién vai trinh do tap luyén, gigi
tinh khac nhau. Trudc khi day mot asana maéi, néu cé su phic tap trong viéc ding



sic hay kha nang phdi hop van dong, HDV can phai xem nguoi tap di sin sang
hay chua, néu chua thi phai chuan bi so bd. C6 thé phat hién su sin sang d6 bang
cac bai tap kiém tra (thir nghiém), cac bai tap chuan bi, dic biét 1a cac bai tap dan
dit. Su chuan bi d6 thuong biéu hién qua 3 yéu té:

- Mitrc d6 phat trién cac t chat thuc (su san sang vé thé luc).

- Kinh nghiém van dong (ké ca sy san sang vé phdi hop van dong).

- Yéu t6 tAm Iy (su sén sang vé tam Iy).

2.1.1. Muc dich, nhiém vu.

Muc dich cua giai doan giang day ban dau 1a huéng dan cac nguyén ly ky
thuat, cac asana duoc hinh thanh, mic du con dudi dang “thé thién”, véi nhiéu cing
thang thtra, 15i sai...

Nhiém vu cua giai doan giang day ban dau:

- Tao khai niém chung vé asana va tam thé tét dé tiép thu ky thuat do, thong
qua viéc thi pham va néi vé ¥ nghia, tac dung cua tu thé.

- Day tung phan, timg giai doan yéu linh cua ky thuat dong tac. HLV c6 thé
st dung phuong phap phan chia r6i hop nhat hoic bai tap dan dat gitp nguoi tap dé
hinh dung.

- Ngan ngtra hozc loai trir nhitng cir dong khong can thiét va nhing sai 1am
I6n trong khi thuc hién asana. Diéu quan trong cua Viéc sira sai cho ngudi tap 1a
HLV can nhan ra duoc nguyén nhan dan téi sai lam dé c6 bién phap sta chita 19
sai phu hop.

L4i sai do chudn bj thé lwc chuea day di: khac phuc bang cach xac dinh rd t6
chat thé lyc nado con phét trién chua ddy du, rdi can ctr vao dé, xac dinh nhitng
nhiém vu, b6 sung méi nhixng bai tap chuan bi nham tac dong co chon loc téi cac t6
chat can thiét.

L4i sai do se hi: khac phuc bang cach cho nguoi tap thich nghi d6i véi diéu
kién tap luyén khac, thuong xuyén ting cudng bao hiém gitp d&, chuan bi tam ly
dung hudng. Tham chi, tam nghi thuc hién asana d6 mot thoi gian dé thoai mai tam
Iy sau d6 mai tap lai tir dau co bao hiém, giap da.

Léi sai do hiéu nhiém vu vdn déng chuwa ding: khac phuc bang cach HLV
can giai thich rd rang yéu linh k¥ thuat dong tac va giup nguoi taaoj hiéu tai sao
phai thuc hién nhu vay, dong vién sy chu y va tu duy cua nguoi tap.



Léi sai do s kiém tra nhiém vu vin dong chwa di mic: khac phuc bang
cach yéu cau ngudi tap trung chu y vao dong tac dang thuc hién, ting cudng
phuong phép théng tin nhanh bang 1o hoic hé tro phu hop.

Léi sai do sai sét déng tac khi thuec hién dong tac truoc do: khic phuc béng
cach chia nho dong tac ra va tién hanh sta chita riéng ting lan dong tac bi sai.

Léi sai do mét mai: khic phuc biang cach xay dung gido an hop ly, luan
phién gitra LVD va nghi ngoi, 1ap lai dong tac dtng muc.

Léi sai do chuyén “xdu” cdc kj xao vdn déng: khic phuc bang cach bd tri
trinh ty day hoc cho hop ly.

Loi sai do diéu kién khong thudn loi doi véi viéc thuc hién dong tac: khac
phuc bing cach khic phuc kho khan, tao diéu kién thuan loi thuc hién dong tac.

2.1.2. Bdc diém vé cau triic phirong phdp giang day.

- Viéc day hoc ban dau 1 asana thuong bao gom 1 t6 hop rong réi nhiéu
phuong phap. O day, vi tri ndi bat 1a cac phuong phap thong tin bang cam giac va
bang 161 giai thich vé cac thdng sb va cac diéu kién thuc hién asana, nho d6 ma
giam nhe su phan tich thong tin ngugc.

- Cac phuong phap 1am mau va dinh huéng truc quan don thuan can dam
bao chinh x4c vé phuong phap co ban va bién do dong tac.

- Trong sé cac phuong phap va tha thuat ¢é cam giac so bo dang hudng doi
Vi cac yéu linh dong tac trong giai doan nay thi thu thuat “giit yén tu thé” thuong
&p dung c6 hiéu qua dé dam bao gy khai niém dung vé viéc cac bd phan co thé
phai duogc gitt vi tri ndo trong cac thoi diém quan trong cua asana.

- Khi ap dung cac phuong phap va thu thuat loai nay thi phai tudn theo qui
tac: Chang phai cham dut ngay sau khi da 1am tron vai tro ctiia minh., néu kéo dai
qua s& anh huong dén viéc nam viing ky thuat dong tac.

2.1.3. Kiém tra s tiép thu.

- Trong giai doan nay, loi noi cua gido vién va thi giac cta nguoi tap gitr vai
tro chu yéu trong viéc kiém tra. HDV can chi rd cho nguoi tap biét trugc nhiing
khau chinh can tap trung va thoi diém chu yéu cua asana, qua d6 nang cao kha
nang su Kiém tra danh gia ciia nguoi tap. Sau ting lan tap phai co sy danh gia va
chi rd nhimg sai sot dé stra chira ngay trong lan tap tai.

- Muén thay rd rang vé sai léch dd mac doi khi can pho dién né ra cho nguoi
tap xem dé so sanh véi dong tac ding nhung can dam bao ding muc dé viéc do
khong gay kho khan ciing nhu khé chiu cho nguoi tap.



2.1.4. biéu chinh mizc dé tdap luyén.

- Trong day hoc ban dau do chdng bi mét moi nén thuong khong ding LVD
I6n trong ting budi tap. Xac dinh 1an 1ap lai dong tdc moi truéc hét phai theo kha
nang ctia ngudi tap, ¢d thé thyuc hién 1an sau tét hon 1an trude. Néu lap lai ma cang
sai léch dinh hinh, giam chat luong thi can cho ding tap va suy nghi thém vé dong
tac. Khdi luong chung cia LVD & giai doan ndy phai dugc xac dinh trudc hét theo
chét lugng thuc hién dong tac. Cac quing nghi giira, cac lan lap lai dong tac phai
dam bao su sin sang toi vu dé 1ap lai tét nhiém vu van dong. Nhiém vu cang kho,
cang phtec tap thi qudng nghi gitra cac 1an 1ap lai cang dai hon.

- C4c quang cach giita cac budi tap day hoc dong tac méi lic dau can phai
ngdn dé tranh cac phan xa van dong c6 diéu kién méi hinh thanh va con chua viing
bi dap tit. Nhu vay ban dau tot nhat 13 nén tap thuong xuyén nhung khéi luong moi
budi tap khdng 16n lam.

2.2. Giai doan giang day chuyén sau.

2.2.1. Muc dich, nhiem vu.

Muc dich giang day & giai doan nay 13 dua trinh d¢ tiép thu ban dau con “tho
thién” dbi voi ky thuat dong tac 1én muc twong ddi hoan thién. Néu ban dau chu
yéu la tiép thu co s ky thuat thi lic nay phai tiép thu chi tiét ki thuat cta asana do.

Cac nhiém vu co ban cua giai doan nay la:

- Hiéu céc quy luat van dong cuia asana sau hon.

- Chinh x&c hoa k¥ thuat thuc hién asana theo cac dac tinh khong gian va
thoi gian, va dong luc cua nd sao cho twong tng Véi cac dic diém ci nhan nguoi
tap.

- Hoan thién nhip diéu, thuc hién asana tu nhién va lién tuc.

- Tao tién dé dé thuc hién céc bién thé cua asana.

- Giang day ¢ giai doan nay phai twong rng véi cac quy luat hoan thién ky
nang van dong va chuyén 1 phan ki nang dé thanh k¥ xao.

2.2.2. Pdc diém cia phwong phdp giang day.

- Phuong phap chu dao la tap luyén nguyén ven cO chon loc di sau vao
nhitng chi tiét k§ thuat. Su phan chia dong tac chi c6 thé dong vai trd nhu 1 thu
phat bo tro thir yéu, chinh xac hoa asana dudng nhu trén nén lap lai toan bo hé
théng dong tac cia asana do.

- Liic dau viéc chinh xac hoa chi tién hanh khi nguoi hoc nam viing bién
dang co ban cia asana, dong thoi van duy tri cac diéu kién thuc hién on dinh. Sau



d6 dua thém vao cac bién thé caa asana nhung chi & mac khong 1am sai léch dang
ké ddi voi asana do.

- Trong day hoc cac dong tac giai doan nay doi hoi biéu hién cao nhat céc to
chat thé luc, lic nay tét nhat nén kich thich, dong vién dugc hét kha nang van dong
ctia nguoi tap, tit nhién khdng 1am sai léch ki thuat asana.

- Cac phuong phép str dung loi noi, giang giai lam mau trong giai doan nay
tuy c6 giam nhung van can thiét, phwong phap nay trude hét nham cung cap nhing
kién thtic chi tiét vé cac co ché ki thuat dong tac dé phan tich tién trinh tiép thu ky
thuat cua asana do.

- Tang cuong sir dung phwong phap tap lai on dinh asana.

- Vai tro cua tap luyén van dong béng tu duy cang tang theo muc do tiép thu
k¥ thuat dong tac va dinh hudng cam giac van dong. Cac hién tuong van dong duoc
gy ra 1 cach dic biét s& giup huan luyén asana chinh xac.

- Cac phuong phéap dinh hudéng theo cam giac dang nguoi hay vat dan dat va
kém cap van dong ciing gilt nguyén y nghia ctia minh trong giai doan nay. Dé phan
tich va danh gia cam giac van dong tét hon, doi khi nguoi ta con loai trir sy tham
gia cua ca thi gidc vao viéc diéu khién viéc thyc hién asana mét cach tu nhién tu
nhién ma khdng gay nén nhiing chan thuong (Nguoi tap nham mat khi thyc hién
asana).

2.2.3. M6t s6 diém can chii y trong giai doan giang day chuyén sau.

- Tang cuong sy danh gia nhanh chinh xac két qua mdi lan thyc hién asana
bang viéc co thé sir dung rong réi cac thiét bi nghe nhin dé nguoi tap truc tiép kiém
tra danh gia két qua cua minh.

- Trong giai doan ndy, chat luong thuc hién asana chua that 6n dinh, ldc
dugc, IGc khong. Do vay HDV phai nhic nhé gido duc su kién tri cia nguoi tap,
khéng bi quan chan nan.

- Néu c6 nhiing sai 1am 16n trong khi thuc hién asana thi phai dung tap dé
hinh thanh lai ky thuat chinh xé&c va dap tat cac phan xa sai léch do.

2.3. Giai doan ciing cé, tiép tuc hoan thién va nang cao.

2.3.1. Muc dich, nhiéem vu.

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay la lam cho ngudi tap hoan thién toan bo
asana va van dung vao trong cac diéu kién khac nhau.

Nhiém vu:

- Cung ¢b virng chic ky xao di tiép thu duoc.



- Tap bién thé cua asana trong cac diéu kién khac nhau vé khach quan va chu
quan, ké ca luc phai biéu hién cac té chat thé luc & muc cao nhét.

- Hoan thién su ca biét hoa ky thuat thuc hién asana cho phu hop véi dac
diém va cac nang lyc ca nhan nhung khong 1am qua bién dang asana géc.

- Phét trién manh cac té chat thé luc dé diéu luyén dong tac hon nira trong
thuc hién asana, hudng téi truc tiép thi ddu dat thanh tich cao.

2.3.2. Ddc diém cac phwong phdp gidng day

- Phuong phap tap luyén lap lai 6n dinh va Iap lai bién dang thay doi la chu
dao, tuy thudc vao dic diém ca nhan, qua trinh cung cé ki xao dién ra théng nhat
Vi viéc tiép tuc hoan thién cac chi tiét ki thuat.

- Tang cuong phuong phép van dong tu duy.

- Tang cudng va két hop véi cac phuong phap gido duc céc td chat thé luc,
diéu ndy rat rd trong huan luyén & giai doan chuan bi thi diu, nham dam bao hiéu
qua téi da cua dong tac.

- Pan xen gitta cac phuong phap tap luyén binh thuong véi phuong phap tap
luyén phtc tap hoa dé tao sy bién dang.

2.3.3. Mgt sé diém can cha y.

Chi tap bién thé asana khi tap trung tap luyén nhiéu lan trong cac diéu kién
khac nhau. Dong tac phai dugc thuc hién véi sy thay d6i cac chi tiét vé dic thu
dong hoa dong luc hoc va nhip diéu ctaa dong tac trong cac tinh huéng.

- Khi phtic tap hoa céac diéu kién bén ngoai (diém tua) giam su han ché, thoi
tiét khong thuan loi.

- Khi trang thai thé luc va tam 1y ngudi tap thay do6i, mét moi su chi y bi
phan tan, boi hoi do cac xuc cam khéc nhau.

- Khi nd lyc thé chat tang 1én. VD: Su phdi hop asana dang hoc vé&i cac
asana khac dugc bat dau tir cac lién hop don gian hon va tir viéc nam viing céc thoi
diém chuyén tiép (cac khau tiép theo). Sau do viéc phic tap hoé va viéc giam nhe
duoc luan phién két hop theo cac trinh tu khac nhau (VD: Thuc hién tu thé banh xe
tai chd, sau do tap két hop tu thé banh xe di chuyén doc, ngang. Trong giai doan
nay viéc hoan thién k§y thuat két hop hitu co vai gido duc té chat van dong, cu thé 1a
sirc manh va stc bén, nham dam bao hiéu qua téi da cua dong tac).

Xay dung lai dong tac: thuong phai xay dung lai ky thuat dong tac trong 2
treong hop.



+ Asana vira tiép thu duoc khong hoan toan tuong tng véi kha ning chic
phan dang ting 1én cua co thé (Tap asana B cAu nhung ngudi tap chua mo duoc
khop hang phu hop).

+ K¥ xao dugc hinh thanh bi sai sot do day hoc sai Iéch.

Phuong phap xay dung lai ky thuat: Tan dung toan bo cac phuong phap va
tha thuat day hoc. Can chu ¥ dic biét téi 2 khuynh hudng phuong phép.

+ Giam nhe diéu kién thuc hién asana.

+ Gay tac dong dan dat d6i voi sy phét trién sicc manh, sic nhanh va phéi
hop van dong nho cac bai tap lap lai.

2.3.4. Cdc dac diém kiém tra va déanh gid.

- Néu nhu & giai doan trude ngudi ta chu yéu danh gia mire do ndm viing ciu
tric asana thi ¢ day lai 1a mac hoan chinh tat ca cac mat chat luong asana khi thuc
hién trong thuc té, cac chi sé co ban dung dé danh gié la:

(1) Muc d6 tu dong hoa dbi véi asana, so sénh chat luong ky thuat thuc hién
asana khi tap chung chi y vao viéc thuc hién véi khi khdng tap chung chu y.

(2) Tinh bén viing cua ki xao khi mét moi: Sai 1am lap lai hoac sb thoi gian
Iap lai asana ma khong co sai léch k¥ thuat.

(3) Tinh bén viing cua ky xao khi cam xuc thay di (so voi chét lwong thuc
hién asana trong diéu kién hoc tap véi trong qua trinh thi dau.

(4) Tinh bién dang cua asana: Panh gia nang lyc thyc hién asana trong cac
diéu kién khac nhau ciing nhu dénh gia pham vi bién dang trong cic giai doan
chuan bj két thac.

(5) Tinh hiéu qua cua ky thuat: c6 mot s6 tiéu chuan danh gia truc tiép va
gian tiép hiéu qua cua ky thuat cua tirng asana cu thé.

- Theo két qua bén ngoai da dinh: phu thudc chi yéu vao do chinh xac cua
asana: goc do khop, tha, chuyén dong caa co thé, tinh nhip diéu...

- Tinh hop Iy vé& mit sinh co hoc (cac dic diém vé hinh thai, cu tric co thé).

- Theo su tuong tng cta ki thuat véi cac kha nang thé lec caa nguoi tap (ky
thuat dong tac cho phép phét huy suc luc dén dau).



PHU LUC 4. PHUONG PHAP SOAN GIAO AN

Gido an giang day thé hién ké hoach giang day cua ngudi HDV truée khi 1én
I6p. Trong gido an can thé hién duoc muc tiéu, nhiém vu cu thé cua tirng gio day,
phuong tién, phuong phap, cach thirc to chac 18n 16p cia HDV. Pic diém cua mot
giao an lén lop:

- Tuén thu chuong trinh giang day duoc thiét ké.

- CAu tric gom céc phan chinh: tiéu dé - muc tiéu - dia diém, phuong tién -
td chuc thuc hién. Trong do:

+ Tiéu dé: dua ra cac thong tin vé don vi, gi4o an sb. .., tén bai day hoic chu
dé giang day.

+ Muc tiéu: can tra 101 dugc cac cau hoi: sau budi tap, nguoi tap hinh thanh
duoc kién thirc ndo? Ky ning van dong gi? Thai d6 tap luyén ntn?

+ Dja diém, phuong tién: trinh bay rd tap ¢ dau, sir dung phuong tién gi vé
phia gido vién, vé phia ngudi tap, sé luong bao nhiéu, yéu cau nhu thé nao vé
phuong tién.

+ Tién trinh thyc hién: thé hién rd 3 phan cua budi tap: phan mo dau, phan
co ban va phan két thuc. Trong d6 c6 trinh ty 1én 16p (ndi dung), nhiém vu cua
HLV, nhiém vu cta nguoi tap, dinh luong caa mdi phan (thoi gian, sé 1an lap lai).

- Gi4o &n can day du, chinh xéc, dé hiéu, ngan gon, can tranh mé ta dai dong,
nén so d6 hda hoic dung hinh que thay cho dién dat bang 10i néu c6 thé.

- Gi4o &n can c6 sy thong nhat véi ndi dung, chu dé bai day.

- Gi4o an can phi hop véi dic diém ca nhan ngudi tap, kha nang cia HLV,
co s& vat chat thuc té.

- Gi4o an can ghi rd dinh lwong vé sé lan lap lai/ thoi gian gitta tu thé va
cach phéi hop hit tha khi giang day asana.

- Cung 1 asana nhung cach thuc hién c6 nhiing Iuu y khac nhau cho tirng
nhom dbi twong thi can c6 phan chi dinh va chong chi dinh.

* Luu y:

- Van dé luyén thé/ so thién: Budi sang sém co thé cho nguoi tap khai dong
trude, so thién hay luyén thé vao cudi budi tap. Cac budi con lai, nén sap xép luyén
tho/ so thién ¢ dau budi tap.

- Van d¢ 6n cii, hoc mai: thong thuong on cii s& trudc phan hoc moi nhung
c6 thé cd su sap xép khac: cii, méi, cii, modi dan xen hoic hoc mai roéi mai dén on
cii; didu nay phu thuoc: logic thuc hién tu thé va thiét ké y tuong 1én 16p cua HDV.



- Thai gian giang day caa mdi noi dung trong gido an co thé co do xé dich
hon/ kém khong qua 20% thoi gian dugc quy dinh cho ndi dung d6 va phai dam
bao tong thoi gian cua budi tap dién ra trong 60 phat, tuan tha day dua cac noi dung
theo tién trinh giang day cua chuong trinh quy dinh.

- Khi trong 16p ¢6 ca hoc vién nam va ni, tinh trang suc khoe khac nhau
HDV can chl y trong sir dung LVD va quing nghi phl hop véi dic diém cac nhan

nguoi tap.
Mdu gido &n giang day thuc hanh Yoga (tham khdo)
Trung tam: ............. GIAO AN s6: .......
CLBYoga..................

1. Muc tiéu (kién thire, ki ndng, théi dé ngueoi tdp dat dwoc sau budi tap)

- Kién thirc: sau budi tap hoc vién biét/ nam/ hiéu vé ...............

- K¥ ning: : sau budi tap hoc vién ¢ kha niang thuc hién (6 mac do tuong
mg: co ban ding/ thanh thao/ thuan thuc/ ty dong hoa...) k¥ thuat ............

- Thai d6: hoc vién tap trung cha y, tu giac, tich cuc, nghiém tdc va vui vé
khi thuc hién cac bai tap....

2. Pia diém, phwong tién day hoc

(Ghi rd s6 liong, Yéu cau déi véi dung cu)

- Dia diém:

- Phuong tién:

+ HDV: s6 luong, yéu cau. ..

+ Hoc vién: sé lugng, yéu cau. ..

3. Tién trinh thuc hién

(Phwong phdp - té chirc day hoc: ghi ré hoat déng cia HDV — hoc vién)



Dinh lwgng Phwong phap — T6 chic
Noi dung Thoi s IAn (PP - hoat dong cia HDV —
gian HV — dgi hinh)
I. Phan Mé dau 7-15 - Phwong phap ddng loat
- On dinh t6 chuc, tap trung | 1 - HDV huéng din, bao quét,
nhan 1ap. hoc vién tap luyén
- Phé bién noi dung, muc
tiéu, yéu cau gio hoc.
(Doi hinh 1)
Doi hinh 1
1.1. Luyén thé/ So thién.
1.2. Khai dong.
a. Khai dong chung.
- Kb cac khédp: ...........
b. Khgi déng chuyén mon. Doi hinh 2
-Tohop 1 e (Néu PH 2 giéng PH 1 thi chi
- TOhop 20 o, can ghi tén, khdng can vé hinh)
(Doi hinh 2)
I1. Phin co ban. 43-48°
2.1. On bii cii. - HDV néu yéu cau va phuong
- Asana/ chudi .... phap to chuc tap luyén, cha y
sua sal.
- Hoc vién tap luyén (Theo yéu
Cau cua gi4o vién va kha niang
caa ban than).
(Doi hinh ..) P6i hinh ...
2.2. Hoc bai mgi. -HDV ...
- Asana/ chubi .... -HV
(Poi hinh ...) Poi hinh 4
3. Massage/ Yoga cwoi (néu -HDV ..oiiiiiiin
co). -HV




(D6i hinh ...)

I11. Phan két thac

1. Héi tinh: ............
2.0m: .oeiiiiiiiiiiinn

3. Namaste

4. Nhan xét buoi hec
(Nhan xét tinh than chung
cua ca lop, chia sé cam nhan
cua hoi vién, dan do hoc
vién, tro chuyén vdi hoc
vién méi va cii...)

(P0i hinh .....)

5-7’

D6i hinh ...

Rut kinh nghiém thuc hién gido an

Ngay.... thang ... nam ....

Nguwai thuc hién




PHU LUC 10. CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1
(Chwong trinh diéu chinh sau thuc nghiém)

BQ VAN HOA, THE THAO VA DU LICH
TRUONG PAI HQC THE DUC THE THAO BAC NINH

CHUONG TRINH
TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1

(Danh cho ngwoi cao tugi bi cao huyét ap dé 1
tgi thanh phé Vinh — tinh Nghé An)

BAC NINH - 2018



PHAN 1. GIOI THIEU CHUONG TRINH
I. Tén chwong trinh: Chwong trinh tip luyén Yoga cho nguwoi cao tudi (NCT) bi
cao huyét ap (CHA) dp 1
I1. Pdi twong: Danh cho ngwoi cao tudi bi cao huyét ap dp 1 tai thanh phé Vinh
— tinh Ngh¢é An.
Tiéu chudn thu nhgn:

Lira tudi: tir 60 — 74 tuoi;

Gi¢i tinh: nam va ntr;

Bi CHA nguyén phat, d6 1 theo phén loai caa WHO/ ISH, 2004: HATT 140
— 159mmHg hoac/ va HATTr 90 — 99 mmHg;

Khéng sir dung thudc chira CHA va cac thudc anh hudng dén chi sé huyét ap
(nhu corticoid) thudng xuyén; trong treong hop phai st dung thude phai theo chi
dinh cua bac si tai Bénh vién da khoa thanh phé Vinh;

Khéng bi suy giam nhan thic (thuc hién test kiém tra tm than toi thiéu duoc
> 24 diém);

Chua tirng tham gia luyén tap Yoga;

Khoéng vang qua 20% s6 budi tap trong mdi giai doan thuc nghiém;

Tuan thi chuong trinh tap luyén va thuc hién theo tu van vé ché do6 an va
diéu chinh cac thoéi quen sinh hoat;

Tu nguyén tham gia thyc nghiém c6 thu phi (300.000 d/ thang) tai CLB
Yoga thuoc Trung tdm TDTT cao cap HD Pai hoc Vinh.

Tiéu chudn logi trie:

Ngudi dang ding cac loai thudc anh huong dén huyét ap hoic thuéc CHA
thuong xuyén;

Nguoi mac cac bénh hiém nghéo theo Nghi dinh 134/2016/NB-CP cua
Chinh Phi; hoic d co cac co cac bién chung vé tim, ndo, than, mat va mach mau
ngoai Vvi;

Nguoi dang mac bénh Iy anh huong dén thé trang, can ning, chiéu cao,
vong bung, vong méng (nhu bénh than cé phu, suy tim, xo gan mat bu), cac bénh
noi tiét nhu cuong giap (Basedow, Hashimoto...), suy giap, hoi ching Cushing...;

Nguoi 6 sic khoe qua yéu khdng thé tham gia tap luyén;

Nguoi bi suy giam nhan thic (thuc hién test kiém tra tam than téi thiéu
duoce< 24 diém);

Nguoi khong tham gia ddy du céc budi tap theo quy dinh cua chwong trinh;



Nguoi khdng tuan thia ché do an va diéu chinh cac théi quen sinh hoat theo
huéng dan cua chuong trinh;

Nguoi khéng tham gia cac noi dung kiém tra trudc, sau cac giai doan thuc
nghiém;

Nguoi khong hop tac nghién cuu.

I11. Muc tiéu
3.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 cung cap cho hoc vién
moi trudong va nhiing hoat dong gido duc thé chat nham duy tri va phat trién cac
nang luc thé chét chung trong cudc sdng hang ngay va chuy&n mén cuaa Yoga, gilp
cung ¢, ting cudng sic khoe va hoan thién hoat dong chirc ning cho cac hé co
quan, hd tro trong viéc ting cuong sac khoe tim mach va ha huyét ap; dong thoi,
qua céc noi dung triét Iy Yoga, cac hoat dong cong ddng, tap luyén da ngoai, gilp
hoc vién thay dbi thoi quen, thuc hién 16i séng phu hop véi NCT va gdp phan diéu
hoa huyét ap... dam bao yéu cau chuy@n mon caa mon Yoga, yéu cau cua cong tac
thé duc thé thao quan chling va nhu cau cua ngudoi hoc.

3.2. Muc tiéu cu thé

Chuong trinh duoc xay dung dé luyén tap trong 12 thang, theo 3 giai doan:
giai doan co ban (3 thang), giai doan chuyén sau (6 thang), va giai doan duy tri (3
thang). Mbi giai doan ¢d muc tiéu riéng phu hop véi muc tiéu chung cia chuong
trinh, nham giup ngudi tap tiép thu kién thic, hinh thanh cac k§ niang, thai do pho
hop va&i muc tiéu chung.

Chuong trinh nham trang bi cho ngudi hoc nhitng kién thirc, Ky ning co ban
va chuyén sau vé viéc tap luyén Yoga ting cuong stc khoe, duy tri, phat trién cac
nang lyc thé chat va trj liéu danh cho NCT bj CHA d6 1 thdng qua viéc giang day
cac ky thuat tho, thién, cac asana, cac bai tap Yoga cuoi, cac ky thuat thu gian, cac
triét Iy Yoga va cac noi dung tu van chung vé ché do dinh dudng va thoi quen sinh
hoat, t6 chirc cho ngudi tap tham gia cac hoat dong tap luyén d ngoai.

Sau khi hoc xong cac giai doan, hoc vién co kha nang:

1. Hiéu biét nhiing kién thirc chung vé phuong phép, loi ich cua tap luyén TDTT
noi chung va tap luyén Yoga vai sic khoe caa NCT bi CHA d6 1; C6 nhiing hiéu
biét co ban vé tam quan trong cua tap luyén TDTT va cd y thuc ty tap luyén sudt
doi.



2. Nam viing va c6 kha niang thuc hanh cac k§ niang chuyén mon Yoga tuong ¢ng
Véi tirng giai doan.
3. Duy tri/ phéat trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chirc ning ctia co thé).
4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gém céc ning lyc trong hoat dong stc
nhanh, stic manh, stc bén, kha ning mém déo)
5. Duy tri/ giam mitc d6 bénh cao huyét &p.
6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.
7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.
8. Pap ung tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuong trinh.
IV. Tai liéu tham khéo
15. Avadhutika Anandamitra Acarya (2009), Yoga suc khoe va hanh phuc, NXB
TP. Hb Chi Minh, TP. H6 Chi Minh
16. Charles Anthony (2007), Yoga tri 46 bénh, NXB TDTT, Ha Noi.
17. Pham Tt Duong (2007), Bénh tang huyét ap, Nxb Y hoc.
18. Swami Vishu D (2004), Yoga toan thir, NXB Thoi dai.
19. Hai Tim mach hoc Viét Nam (2009), "Khuyén cdo chan doan va xt tri ting
huyét 4p caa Hoi Tim Mach hoc Viét nam".
20. lyengar B.K.S (1998), Yoga toan tap, NXB Phu nir, Ha Noi.
21. lyengar B.K.S (2004), Ky thugt thic hanh yoga toan tgp, NXB Phu ni.
22. Joshi K.S. (2008), Yoga trong doi song hang ngay, NXB TDTT, Ha Noi.
23. Pham Khué (2000), Tang huyét ap, Bach khoa thu bénh hoc, 1, Nxb tir dién
Béach khoa Ha Noi.
24. Nagarathna R. va Nagendra H. R. "Yoga cho cac bénh thong thuong”, Nha
Trang.
25. Nguyén Vin Phuong va Nguyén Thién Tin (2006), Hatha Yoga con dudng cho
nén tang strc khoe bén vimg, NXB Vin hoa vin nghé.
26. Minh Quang va Thanh Chau (2009), Yoga tinh than va thé chat, NXB Phu Nir.
27. Robet Rowan (2009), Phong va tri ting huyét ap khong dung thudc, NXB Pa
Nang.
28. Lé Tran (2011), Yoga dwong sinh, NXB Phu nit.
V. Phin bo théi gian

Chuong trinh mén hoc dugc xay dung thanh 3 giai doan, duogc tién hanh
trong 12 thang, twong (g voi muc tiéu cu thé cua timg giai doan.

Tap tuan 3 budi, mdi budi 60 phat: 60 phit = 1 tiét.



Tong s6 tiét: 144 tiét, trong do:
Thuc hanh: 134 tiét, Ngoai khoa: 6 tiét; Kiém tra, danh gia: 4 tiét.

- Giai doan co ban (giai doan 1): 3 thang = 36 tiét.

Thue hanh: 33 tiét, Ngoai khoa: 1 tiét, Kiém tra, danh gia: 2 tiét.

- Giai doan chuyén sdu (giai doan 2): 6 thang = 72 tiét.

Thuc hanh: 67 tiét, Ngoai khoa: 4 tiét, Kiém tra, danh gia: 1 tiét.

- Giai doan duy tri (giai doan 3): 3 thang = 36 tiét.

Thuce hanh: 34 tiét, Ngoai khoa: 1 tiét, Kiém tra, danh gia: 1 tiét.
Hoc vién thuc nghiém tham gia tir dau dén cudi chuong trinh, hoc vién nghi

tap qué 20% s budi tap/ giai doan, s& khong duoc tiép tuc tham gia thuc nghiém &

giai doan tiép theo.

Phan bé thoi gian ciia chwong trinh trong cac giai doan

Phén phoi thoi gian (tiét) | Tong
Chuong o s thoi
TT . Yéu cau Thwe | Ngoai | Kiem tra _
trinh . ] gian
hanh | khoa | danh gia x
(tiet)
Giai doan 3 thang;
1 |coban da kiém tra suc khoe | 33 1 2 36
(Gb1) TTN
Giai doan 6 thang;
2 | chuyénsau | da kiém tra sitc khoe 67 4 1 72
(Gb2) sau GD1
Giai doan 3 thang;
3 | duy tri d4 kiém tra strc khoe 34 1 1 36
(Gb3) sau Gb2
4 Tong 134 6 4 144

Ghi ch: 1 tiét twong dwong 1 budi tap = 60 phit



PHAN 2. NOI DUNG CHUONG TRINH

CHUONG TRINH I.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PO 1 GIAI POAN CO BAN (GIAI POAN 1)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan co ban la
chuong trinh nhé dau tién trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bj CHA d6 1 bét dau tap luyén Yoga sbng tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

2. Muc tiéu mon hoc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga co ban cung cap cho NCT bi CHA d6 1 moi
truong va nhiing hoat dong giao duc dé hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong chung
va chuyén mén Yoga twong @ng voi trinh d6 co ban; dong thoi phat trién nhan
cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém ton, kha niang chiu kho, chiu
kho, duy tri va phat trién thé chat, ning luc thé chat, duy tri/ giam huyét ap ... dam
bao yéu cau chuyén mén Yoga, yéu cau cia cong tac TDTT quan chlng va nhu cau
Cta nguoi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d¢ 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tim quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi suc khoe. Co nhiing hiéu biét co ban vé tam quan trong cua tap luyén
TDTT va cd y thuc tu tap luyén sudt doi. Hiéu dugc cac kién thic co ban vé mon
Yoga, noi quy, yéu cau co ban khi tham gia tap luyén. ..

2. Nam viing va c6 kha nang thyc hanh céc k§ niang chuyén moén Yoga co
ban. Cu thé gom: 4 ky thuat thé, 23 asana tuong Gng véi 8 tu thé than ngudi co
ban, ky thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chirc nang cua co thé).

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gom cac niang luc trong hoat
dong strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha ning mém déo)



5. Duy tri/ giam mie do bénh cao huyét ap.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.

7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.

8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuong trinh.
3. Thoi gian

Tong s6 36 tiét, gom 33 tiét thuc hanh, 01 tiét ngoai khoa, 02 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét

Thuoc dbi tegng thu nhan;

ba tham gia kiém tra, danh gia tinh trang suc khoe trudce thuc nghiém;

Khong vang quéa 20% tong tiét tap cua giai doan.
5. Noi dung tom tat

Chuong trinh trang bi nhitng kién thirc co ban vé mén Yoga nhu khai niém,
lugc str, nguyén tac tap luyén, 16i song yoga; 16i séng danh cho NCT bi CHA d6 1;
Gi4o duc dao dirc, ¥ chi... va cac k§ ning thuc hanh gém: 4 k¥ thuat tha, 23 asana
tuong ng voi 8 tu thé than ngudi co ban; ngudi tap dugc tham gia 01 tiét yoga
ngoai khoa, 02 tiét kiém tra, danh gia tinh trang sic khoe va thuc hién 01 ban khao
sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét
6.1 Céu tritc budi tdp thwe hanh Yoga trong giai doan co bin

5 ) . Thoi
Phan Noi dung cu thé _
gian
Céc bai tap tho co ban/ so thién (thién tinh/ thién am) 5 phut
Mé dau | Khoi dong 7 phat
Céc bai tap tang thé tich 16ng nguc. 3 phat
Bai tap chinh:
Co ban | - Asana co ban tang cuong stc khoe, 35 phat
- Céc chudi phdi hop (2-5 asana)
] Yoga cuoi/ Massage 5 phat
Keét thuc Thu gian (Shavasana) 5 pht
Tong 61 phat




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai doan co ban

Phan Giai doan co ban
Ly thuyét Ngi dung tir 1 — 4: day trong cac tiét thuyc hanh s6 2, 3, 13,
(5 noi dung) 25. Noi dung 17. Ly thuyét ky thuat yoga: 1ong ghép trong
cac tiét hoc.
4 KT: 1, 2, 3, 4: day trong cac tiét thuc hanh nhu tién trinh
KT the (4 KT) _
giang day
Tu thé than nguoi | 8 tu thé than nguoi: 1, 2, 3, 4,7, 8,9, 10
(8 tu thé)
Asana 23 asana: 1, 2, 3, 4, 8, 10, 15, 16, 17, 18, 21, 23, 25, 28, 29,
(23 asana) 32, 33, 34, 35, 38, 39, 43, 45
Trong do:

Céac ngi dung Iy thuyét dwec giang day trong chwong trinh giai dogn co ban:

Noi dung 1: T6m lwoc huéng dan 16i séng danh cho NCT bj CHA d6 1

Noi dung 2: Khai niém, luwoc sir Yoga

Noi dung 3: Nguyén tac khi tap Yoga véi NCT bi CHA dg 1

Noi dung 4: Léi song Yoga

Noi dung 17: Ky thudt yoga.
Cac ky thudt the dwoct gidang day trong chwong trinh giai doan co ban:

1. Thé nguc, 2, Thé xuong don, 3. Thd bung, 4. Thé toan dién (Dirga
Pranayama).
Cic tw thé thdn nguwoi co bin dwoc giang day trong chwong trinh giai doan co
bdn: 8 tw thé than nguoi co ban.

1. bung thang trén 2 chan : Giai doan co ban nén md mat khi thyc hién ; cac
giai doan sau tlly theo phan ung cua co thé.

2. bung khuyu gi: Thoi gian gitr tu thé phi hop véi nhimg ngudi ¢6 van dé
vé khép gbi, khap hang.

3. bung gap nguoi : Giai doan co ban : ngudi tap ngua o, han ché chi dau ;
cac giai doan sau chli y cam nhan phan ung cua co thé.

4. Bung nga nguoi : Chia thanh cac cap do phu thudc trang thai suc khoe va
van dé cot sdng caa hoc vién.

7. Quy thap : Tap tir giai doan chuyén sau; Chuyén tu thé chan hoic sir dung
dung cu hd tro phi hop véi ngudi ¢ van dé khép goi.



8. Ngdi : Chia ra cac cip d6 cua tu thé phi hop voi nhilng ngudi ¢6 bénh ly
vé cot séng; Dudi cot sdng thang réi mai chuyén tu thé.

9. Nam sap : Chi y vé cudng do van dong khi st dung cac tu thé nang than
trén In rdi ha xudng, khdng nam sap qué lau)

10. Nam ngta: Chi y vé cuong do van dong khi sir dung céac tu thé nang
than trén 1&n rdi ha xuéng. Nhitng ngudi xuat hién hién twong chéng mit : ké khan
sau dau khi thuc hién thé nam ngua.

Cdc asana dwoc giang day trong chwong trinh Qiai doan co bdn: 23 asana

1. Tadasana (Trai nai), 2. Virabhadrasana 1 (Chién binh 1), 3.

Virabhadrasana 2 (Chién binh 2), 4. Utthita Trikonasana (Tam gidc mo
rong), 8. Padahastasana (Tur tay dén chan), 10. Surya namaskar (Chao mat troi), 15.
Diirghaprasana (Thé chao dai), 16. Balasana (Ptra tré), 17.  Adho mukha
svanasana (Cho Gp mat), 18.  Kumbhakasana (Tu thé tim van), 21. Vajrasana
(Ngdi kim cuong/ ngdi sim sét), 23. Marjaryasana ( méo - bo), 25.

Dandasana (Ngoi thang ngudi), 28. Yoga mudra (Dang Yoga), 29.
Vakrasana (Van minh), 32. Janu sirsasana (Tt dau toi gdi), 33. Bhadrasana (Con
buém), 34. Gomukhasana (Pau bo), 35. Makarasana (Ca sau), 38. Bhujangasana
(Rén ho mang), 39. Uttana Padasana (Gio chan 1én), 43. Setu Bandha Sarvangasana
(Cay cau), 45. Bhastrikasana (Ong bé).

* Liru y: ngoai 23 asana trén, tity theo thuc té hoc vién, HDV c6 thé thém/ bot/ thay
thé cac asasa khac hogc thuc hién cac bién thé cia asana goc cia chicong trinh
nhung sy thay doi (thém, bét, thay thé) khdng qua 20% téng sé asana Cia chirong
trinh.

6.3. Hogt déng ngoai khéa dwoc té chikc trong giai doan co ban

Hoat dong ngoai khoa dugc t6 chirc ngoai troi 01 tiét.: Tap yoga da ngoai - Thuc
hién nhu gio 1&n 16p yoga trong phong tap nhung to chic ngoai troi va co sy tong
hop kién thuc, 6n tap ky thuat da tap luyén trong giai doan co ban.

6.4. Kiém tra, ddnh gid tinh trang sirc khée va khdo sat nhu cau ngwoi tap giai
doan co ban

Muc dich: kiém tra, danh gia hiéu qua cua tap luyén yoga Ién sic khoe nguoi
tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 cia chuong trinh. Trong d6, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang strc khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang



sic khoe NCT bi CHA d6 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tip ¢ cac thoi
diém: trudc va sau thuc nghiém giai doan co ban.
6.5. Gido dan co dong

Khi ¢6 cac nguyén nhan chu quan, khach quan anh hudng téi thoi gian tap
c¢b dinh cua 16p, noi dung hoc cua tiét d6 can duoc bd tri tap bu day du nham dam
bao viéc tap luyén trung binh 03 budi/ tuan (trir truong hop bat kha khang).

7. Phwong phap va hinh thirc t6 chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phéap giang day k¥ thuat tho: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phap thuyét trinh, phuong phap truc quan, phuong phéap st dung bai tap bo tro,
phuong phap sir dung bai tap dan dit.

+ Phuong phép giang day 1y thuyét: Phuong phép thuyét trinh, phuong phép
dam thoai ngan.

+ Phuong phap duy tri/ phat trién thé chat, nang luc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén on dinh lién tuc, phuong phap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo to), phuong phép tap luyén bién doi, phuong phap
trd choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thic t6 chic gidng day: Tap luyén dong loat ca 1op, tap luyén theo
nhém, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thirc dong chay.

8. Tai li€éu phuc vu gidng day

1. B.K.S (2004), Ky thugt thyc hanh yoga toan tgp, NXB Phu ni.

2. B Y té (2010), "Hudng dan chuan doan va diéu tri ting huyét ap", Ban hanh
kém theo quyét dinh sé6 3192/0D-BYT ngay 31 thang 08 ndm 2010 cia B truong
b Y té, tr. 1-13.

3. Pham T Duong (2007), Bénh ting huyét ap, Nxb Y hoc.

4. Lwu Quang Hiép (2000), Y hoc Thé duc thé thao, NXB Thé duc thé thao, Ha
Noi.

5. Joshi K.S. (2008), Yoga trong doi song hang ngay, NXB TDTT, Ha Noi.



CHUONG TRINH II.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PQ 1 GIAI POAN CHUYEN SAU (GIAI POAN 2)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan chuyén séu la
chuong trinh nho thir 2 trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1
tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bi CHA d6 1 séng tai thanh phd Vinh — tinh
Nghé An di tham gia chuong trinh tap luyén yoga co ban ma luan &n trién khai
thuc nghiém.

2. Muc tiéu moén hoc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga chuyén sau cung cap cho NCT bj CHA d6 1
moi trudng va nhiing hoat dong gido duc dé hinh thanh ki ning, k§ xao van dong
chung va chuyén mén Yoga tuong tng Véi trinh do chuyén sau; déng thoi phét
trién nhan cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém tén, kha nang chiu
kho, chiu khd, duy tri va phat trién thé chat, nang luc thé chat, duy tri/ giam huyét
ap ... dam bao yéu cau chuy@n mén Yoga, yéu cau caa cong tdc TDTT quan ching
va nhu cau cia ngudi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tim quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi stuc khoe. Co nhitng hiéu biét co ban va chuyén sau vé tam quan trong
cua tap luyén TDTT va cd y thac tu tap luyén sudt doi. Hiéu duoc cac kién thic co
ban va chuyén sau vé mon Yoga danh cho NCT bi CHA d6 1.

2. Nam viing va c6 kha ning thuc hanh céc ky ning chuyén mén Yoga
chuyén sau. Cuy thé gom: 10 k¥ thuat thé, 44 asana twong Gng véi 10 tu thé than
ngudi co ban, ki thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chtrc nang cua co thé);
giam can néu thira can.

4. Duy tri/ phét trién ning luc thé chat (bao gom cac nang luc trong hoat
dong strc nhanh, sirc manh, stc bén, kha ning mém déo)



5. Giam murc d6 bénh cao huyét ap.
6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.
7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.
8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chuwong trinh.
3. Thoi gian
Tong s 72 tiét, gom 67 tiét thuc hanh, 04 tiét ngoai khoa, 01 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét
Da tham gia tap luyén giai doan co ban;
D3 tham gia kiém tra sau thuc nghiém giai doan co ban;
C6 kha nang tiép tuc tham gia chuong trinh;
Khéng ving qua 20% tong tiét tip cla giai doan.
5. Noi dung tém tat
Chuong trinh trang bi nhitng kién thic chuyén sau vé mén Yoga va van dé
tap luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1 ; Gido duc dao duc, y chi... va cac ky nang
thuc hanh gdm: 10 k¥ thuat tho, 44 asana tuong Gng véi 10 tu thé than ngudi co
ban; ngudi tap dugc tham gia 04 tiét yoga ngoai khoa, 01 tiét kiém tra, danh gia
tinh trang stc khoe va thuc hién 01 ban khao sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét

6.1 Ciu triic budi tip thwe hanh Yoga trong giai doan chuyén sau

Phan Néi dung cu thé Tho
gian
So thién (thién tinh/ thién &m thanh) 5 phut
Mé diu | Cac bai tap thd gilp ha huyét ap 3 pht
Khaoi dong 7 phat
Bai tap chinh
- Asana co ban, tang cuong suc khoe va chuyén sau danh
Coban |CNONCTDICHA, = 35 phit
- Cac chuoi asana lién hoan,
- Yoga doi,
- Yoga véi gach, day.
Yoga cuoi/ Massage 5 phut
Két thuc 3 -
Thu gian (Shavasana, Yoga Nidra) 5 phit
Tong 60 phut




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai dean chuyén sau

Phan Giai doan co ban
Ly thuyét Ngi dung tir 5 — 12: day trong céc tiét thuc hanh sb 37, 40,
(9 noi dung) 49, 63, 73, 76, 85, 97. Noi dung 17. Ly thuyét ky thuat yoga:

long ghép trong cac tiét hoc.

4 KT thé giai doan co ban.
KT tha (10 KT) 6 KT tha: 5, 6, 7, 8, 9, 10: day trong céc tiét thuc hanh nhu
tién trinh giang day

Tu thé than ngudi | 8 tu thé than ngudi giai doan co ban.
(10 tu thé) 2 tu thé than ngudi: 5, 6.

23 asana giai doan co ban va bién thé.

Asana
21 asana: 5, 6, 7,9, 11, 12, 14, 19, 20, 22, 24, 27, 30, 31, 36,
(44 asana)
37,40, 41, 42, 46, 47.
Trong do:

Cac ngi dung ly thuyér duwec giang day trong chwong trinh giai doan chuyén sau:

Noi dung 5. Ly thuyét so thién.

Noi dung 6. Ung dung can bang luan xa trong tdp luyén Yoga danh cho
NCT b; CHA do 1.

Noi dung 7. Ung dung diéu hoa hoat dong chite nang cdc tuyén ngi tiét
danh cho NCT b; CHA do 1.

Noi dung 8. Thuc hanh 16i séng yoga trong cugc song hang ngay (can bang
cam xuc).

Noi dung 9. Ly thuyét Yoga chuyén sau danh cho NCT bi CHA dé 1.

Noi dung 10: Binh tuyén co bdn trong Yoga.

Noi dung 11. Nguyén tac xiz Iy va phong tranh chdn thwong khi luyén tap
yoga.

Noi dung 12. Thiec hanh 16i song Yoga trong doi song hang ngay (phirong
phap tw chiza lanh).

Noi dung 17: Ky thugt yoga.

Cac ky thudt the dwoct gidng day trong chwong trinh giai doan chuyén sau:

4 ky thuat tho giai doan co ban va 6 ky thuat tho sau: 5, Tho xi xi (Seetkari
Pranayama), 6. Tho lam mat (Sadanta pranayama), 7. Tho luan phién (Nadi
Shodana Pranayama), 8. Tho thu gian sau 4-7-8, 9. Thd ong (Bhramari
Pranayama), 10. Tho tong hoi (Kapalabhatti Pranayama)



Cic tw thé thén ngwoi co bin dwec giang day trong chwong trinh giai dogn
chuyén sau: 8 fu thé than nguoi co ban da tdp giai doan co ban va 2 tw thé than
nguroi sau:

7. Pung thing bang trén 1 chan: Khong tap luyén ¢ giai doan co ban.

8. Quy cao : Cac tu thé quy cao va quy gdi cai dau chi sir dung tir giai doan
chuyén siu; Chuyén tu thé chan hoac st dung dung cu hd tro phd hop véi nguoi cé
van dé khap géi.

Cdc asana dwoc giang day trong chwong trinh giai doagn chuyén sau: 23 asana
dd tgp ¢ giai doan co ban dang co ban va bién thé cling 21 asana sau:

5. Uttanasana (Pung gap ngudi tay cham chan), 6. Vrksasana (Cai cay), 7.
Garudasana (Pai bang), 9. Ardha chankrasana (Ntra banh xe), 11. Karmasana 1
(Hanh dong 1), 12. Karmasana 2 (Hanh dong 2), 14. Nhay Kaoshiiki, 19. Ardha
Ustrasana (Nira Lac da), 20. Parighasana (Canh cong), 22. Utkatasana (Cai ghé),
24.  Shashaungasana (Con tho), 27. Parivrtta Parsvakonasana (ding van minh
kéo gian luon), 30. Ardha Matsyendrasana (Van minh khoa tay), 31.
Paschimottanasana (Cai kep), 36. Ardha Shalabhasana (Chau chau), 37.
Dhanurasana (Cay cung), 40. Ardha halasana ((Nwua cai cay/ ddao nguogc), 41.
Chakrasana (+ ball) (Nua banh xe), 42. Anantasana (Nam vé nit), 46. Utkata
pascimottanasana (Ngbi day khd), 47. Utksepa mudra (Thé thic day).

* Luu y: ngodi 44 asana trén, tity theo thuc té hoc vién, HDV c6 thé thém/
bét/ thay thé cac asasa khac hodc thuc hién cac bién thé cua asana gdc cua
chwong trinh nhung si thay déi (thém, bét, thay thé) khong qua 20% téng sé asana
Cua chuong trinh.

6.3. Hoat déng ngoai khéa dwoc t6 chirc trong giai dogn chuyén sau

Hoat dong ngoai khoa dugc té chirc ngoai troi 04 tiét.

- Tiét 1, tiét 3: Tap yoga da ngoai - Thuc hién nhu gid 1én 16p yoga trong phong
tap nhung t6 chic ngoai troi va co sy tong hop kién thac, 6n tap Ky thuat da tap
luyén trong giai doan do.

- Tiét 2, tiét 4: Hoat dong tap thé phdi hop yoga — Vé sinh méi truong/ Thuc hanh
bita an dinh dudng danh cho NCT bi CHA phéi hop tap yoga. To chic tap yoga
trudc hay hoat dong tap thé trudc, lva chon hoat dong tap thé cu thé nao phu thudc
vao bdi canh thuc té vé khdng gian, thoi gian, con ngudi.



6.4. Kiém tra, ddnh gid tinh trang sic khée va khdo sat nhu cdu ngwoi tap giai
doan chuyén sau

Muc dich: kiém tra, danh gia su hiéu qua caa tap luyén yoga 1én stic khoe
nguoi tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 ciia chuong trinh. Trong dé, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang
sic khoe NCT bi CHA do 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tap ¢ thoi
diém sau thuc nghiém giai doan chuyén sau.

6.5. Gido dan co dong

Khi c6 cac nguyén nhan chu quan, khach quan anh hudng téi thoi gian tap
¢ dinh cua 16p, noi dung hoc cua tiét d6 can duoc bd tri tap bu day du nham dam
bao viéc tap luyén trung binh 03 budi/ tuan (trir truong hop bat kha khéang).

7. Phwong phap va hinh thic to chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phap giang day k¥ thuat tha: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phép thuyét trinh, phuong phép truc quan, phuong phéap sir dung bai tap bo tro,
phuong phap sir dung bai tap dan dit.

+ Phuong phép giang day ly thuyét: Phuong phap thuyét trinh, phwong phap
dam thoai ngan.

+ Phuong phap duy tri/ phat trién thé chat, nang luc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén on dinh lién tuc, phuong phap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo to), phuong phép tap luyén bién doi, phuong phap
trd choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thic t6 chic gidng day: Tap luyén dong loat ca 1op, tap luyén theo
nhém, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thirc dong chay.

8. Tai liéu phuc vu gidng day

1. Avadhutika Anandamitra Acarya (2009), Yoga suc khoe va hgnh phic, NXB TP.
Hb Chi Minh, TP. H6 Chi Minh.

2. B.K.S (2004), Ky thudt thuc hanh yoga toan tgp, NXB Phu ntr.

3. Swami Vishu D (2004), Yoga toan thir, NXB Thoi dai.

4. Robet Rowan (2009), Phong va tri ting huyét dp khdng dimg thuoc, NXB Pa
Nang.

5. Vién dinh dudng Qudc gia (2001), "Dinh dudng phong bénh Ting huyét ap",
Chién lwpc Quéc gia vé dinh dwdng, 2001 - 2010.

6. Vién tim mach Viét Nam (2012), Chuong trinh Quéc gia phong chong bénh
Tding huyét ap.



CHUONG TRINH III.
CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NGUOI CAO TUOI
BI CAO HUYET AP PQ 1 GIAI POAN DUY TRI (GIAI POAN 3)

1. Vi tri mén hoc

Chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1 giai doan duy tri la
chuong trinh nhé cudi cing trong 3 chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh danh cho NCT bi CHA d6 1 séng tai thanh phd Vinh — tinh
Nghé An da tham gia chuong trinh tap luyén yoga co ban va chuyén sau ma luan
an trién khai thuc nghiém.

2. Muc tiéu mon hgc
2.1. Muc tiéu chung

Chuong trinh tap luyén Yoga duy tri cung cap cho NCT bi CHA d6 1 mdi
truong va nhiing hoat dong giao duc dé hinh thanh ky ning, k¥ xao van dong chung
va chuyén mén Yoga twong (ng vai trinh 6 chuyén sau; déng thoi phat trién nhan
cach, dao duc, rén luyén tinh kién tri, doc tap, khiém ton, kha ning chiu khd, chiu
kho, duy tri va phat trién thé chat, ning luc thé chat, duy tri/ giam huyét ap ... dam
bao yéu cau chuyén mén Yoga, yéu cau cia cong tac TDTT quan chlng va nhu cau
cua nguoi hoc.

2.2. Muc tiéu cu thé

Sau khi hoc xong chuong trinh tap luyén Yoga cho NCT bi CHA d6 1,
nguoi tap co kha nang:

1. Hiéu dugc tm quan trong cua tap luyén TDTT noi chung va tap luyén
Yoga véi sic khoe. C6 nhitng hiéu biét co ban va chuyén sau vé tam quan trong
cua tap luyén TDTT va c6 y thirc tu tap luyén sudt doi. Hiéu duoc céc kién thic co
ban chuyén sau vé mén Yoga danh cho NCT bj CHA d6 1.

2. Nam viing va c6 kha ning thuc hanh céc ky nang chuyén moén Yoga
chuyén sau. Cu thé gom: 10 k¥ thuat tho, 47 asana twong (ng véi 10 tu thé than
ngudi co ban, ki thuat so thién, yoga cudi, masage co ban.

3. Duy tri/ phét trién thé chat (bao gom ca hinh thai, chtrc nang cua co thé);
giam can néu thira can.

4. Duy tri/ phét trién nang luc thé chat (bao gom cac ning lyc trong hoat
dong sic nhanh, sic manh, sic bén, kha nang mém déo)

5. Duy tri/ Giam mic 6 bénh cao huyét &p.

6. Phat trién nhan cach, dao duc, y chi.



7. Thuc hanh 15i séng yoga trong cudc séng hang ngay.
8. Pap tng tét nhu cau ban than ngudi hoc khi tham gia chwong trinh.
3. Thoi gian
Tong s6 36 tiét, gom 34 tiét thuc hanh, 01 tiét ngoai khoa, 01 tiét kiém tra,
danh gia; tap 3 tiét/ tuan, 60 phat/ tiét.
4. Piéu kién tién quyét
Da tham gia tap luyén giai doan co ban va chuyén sau;
D3 tham gia kiém tra sau thyc nghiém giai doan co ban, chuy@n sau;
Tham gia kiém tra sau giai doan chuyén sau;
Khéng ving qua 20% tong tiét tip cla giai doan.
5. Noi dung tom tat
Chuong trinh trang bi nhitng kién thic chuyén sau vé mon Yoga va van dé
tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 ; Gido duc dao dtrc, y chi... va cac ky nang
thue hanh gom: 10 ki thuat tho, 47 asana twong Gng véi 10 tu thé than ngudi co
ban; nguoi tap dugc tham gia 01 tiét yoga ngoai khoa, 01 tiét kiém tra, danh gia
tinh trang sirc khoe va thuc hién 01 ban khao sat nhu cau nguoi tap.
6. Noi dung chi tiét
6.1 Céu triic buéi tdp thwe hanh Yoga trong giai doan duy tri

3 _ ) Thoi
Phan Noi dung cu thé _
gian
So thién (thién tinh/ thién 4m thanh) 5 phut
Mé dau | Céc bai tap tha gilp ha huyét ap 3 phat
Khéi dong 7 phat
Bai tap chinh

- Asana nang cao, tang cuong suc khoe va chuyén sau
Co ban | danh cho NCT bi CHA, 35 phat
- Céc chudi asana lién hoan, - Yoga dance,
- 'Yoga vai bong.

] Yoga cuoi/ Massage 5 phat
Ket thuc

Thu gian (Shavasana, Yoga Nidra) 5 phut

Tong 60 phuat




6.2. Phan bé néi dung chinh trong giai doan duy tri

Phan Giai doan co ban
Ly thuyét Ngi dung tir 13 — 16: day trong céc tiét thuyc hanh sé 109,
(5 noi dung) 113, 121, 131. Nai dung 17. Ly thuyét ki thuat yoga: 16ng

ghép trong cac tiét hoc.

KT the (10 KT) 10 ky thuat thé da hoc.

Tu thé than ngudi | 10 tu thé than ngudi co ban d3 hoc.

(10 tu thé)
Asana 44 asana giai doan co ban, chuy@n sau va bién thé.
(47 asana) 3 asana: 13, 26, 44

Trong do:

Cac ngi dung ly thuyér duwec giang day trong chwong trinh Qiai doan duy tri:

Noi dung 13: Thién trong yoga va trong cugc song.

No6i dung 14. Tam nhanh trong Yoga.

Noi dung 15. Ludt hap dan.

Noi dung 16. Thuc hanh 16i song Yoga trong doi song hang ngay (16ng biét
on, tinh yéu thuong).

Noi dung 17: Ky thudt yoga.

Céc ky thugt the dwec giang day trong chwong trinh giai doan duy tri:

10 k¥ thuat thd da hoc giai doan co ban va chuyén séu
Cic tw thé thidn ngwoi co bin dwoc giang day trong chwong trinh giai dogn duy
tri: 10 tu thé than nguoi co ban da hoc giai doan co ban va chuyén sau.

Cdc asana dwoc gidang day trong chwong trinh giai doan duy tri: 44 asana da tap
¢ giai doan co ban, chuyén sau dang co ban va bién thé cling 3 asana sau:
13. Bhavasana (Sang tao), 26.Virasana (Anh hung), 44. Matsyamudra (Con ca),

* Luu y: ngoai 47 asana trén, tiy theo thyc té hoc vién, HDV c6 thé thém/
bét/ thay thé cac asasa khac hogc thyc hién cac bién thé cua asana gdc cua
chwong trinh nhung sy thay doi (thém, bét, thay thé) khéng quéa 20% téng so asana
Cua chuong trinh.

6.3. Hoat déng ngoai khéa dwoc t6 chikc trong giai dogn duy tri

Hoat dong ngoai khoa duoc to chirc ngoai troi 01 tiét: Tap yoga dd ngoai - Thuc
hién nhu gio 1&n 16p yoga trong phong tap nhung to chic ngoai troi va co sy tong
hop kién thuc, 6n tap ky thuat da tap luyén trong giai doan duy tri.,

6.4. Kiém tra, danh gid tinh trang sirc khée va khdo sat nhu cdu ngwoi tdp giai
doan duy tri



Muc dich: kiém tra, danh gia sy hiéu qua caa tap luyén yoga Ién sic khoe
ngudi tap va khao sat nhu cau hoc vién.

Thuc hién nhu huéng dan tai phu luc 3 cua chuong trinh. Trong d6, nguoi
tap duoc kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe theo bo tiéu chi danh gia tinh trang
suc khoe NCT bi CHA do 1 va tra loi phiéu khao sat nhu cau nguoi tap ¢ thoi
diém sau thuc nghiém giai doan duy tri.

6.5. Gido an co dong

Khi ¢6 cac nguyén nhan chu quan, khach quan anh hudng téi thoi gian tap
¢ dinh cua 16p, noi dung hoc cua tiét d6 can duoc bd tri tap bu day du nham dam
bao viéc tap luyén trung binh 03 budi/ tuan (trir truong hop bat kha khang).

7. Phwong phap va hinh thic té chirc giang day

- Phuong phap giang day:

+ Phuong phap giang day k¥ thuat tha: Phuong phap thuyét trinh, phuong
phap truc quan.

+ Phuong phap giang day asana: Phuong tap luyén nguyén ven, phuong
phap thuyét trinh, phuong phap truc quan, phuong phap st dung bai tap bo tro,
phuong phap str dung bai tap dan dit.

+ Phuong phap giang day ly thuyét: Phuong phéap thuyét trinh, phwong phap
dam thoai ngan.

+ Phuong phép duy tri/ phat trién thé chat, ning luc thé chat: Phuong phap
tap luyén vong tron, phuong phap tap luyén on dinh lién tuc, phuong phap tap
luyén 6n dinh ngat quang (theo td), phuong phap tap luyén bién dbi, phuong phap
trd choi, phuong phap thi dau.

- Hinh thirc té chire giang day: Tap luyén dong loat ca 16p, tap luyén theo
nhém, tap luyén theo cap, tap luyén theo hinh thirc dong chay.

8. Tai liéu phuc vu giang day

1. Pham Van Cy (1999), Bénh ting huyét dp va cdc vin dé lién quan, Tai liéu tham
khao sau dai hoc, Hoc vién Quan y.

2. Charles Anthony (2007), Yoga tri 46 bénh, NXB TDTT, Ha Noi.

lyengar B.K.S (1998), Yoga foan tdp, NXB Phu nir, Ha Noi.

3. Pham Khué (2000), Tding huyét dp, Bach khoa thu bénh hoc, Tap 1, Nxb tir dién
Bach khoa Ha Noi.

4. Nguyén Vin Phuong va Nguyén Thién Tin (2006), Hatha Yoga con duwong cho
nén tang sirc khoe bén viing, NXB Van hoa van nghé.

5. Minh Quang va Thanh Chau (2009), Yoga tinh than va thé chdt, NXB Phuy Ni.



PHAN 3. HUONG DAN TO THUC HIEN CHUONG TRINH
I. P6i v6i hoc vién
- Thyc hién theo huéng dan cia HDV
- Tuén tha cac quy dinh, noi quy cua I6p hoc va ciaa chuong trinh.,
- Khéng nhan thém hoc vién bat ké giai doan nao sau khi chwong trinh di tién
hanh.
- Buoc tham gia danh gia tinh trang stc khoe ban than trudc, sau ting giai doan
theo b tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe.
- Tham gia khao sat nhu cau ngudi tap, nguyén vong va mic do hai 1ong caa ngudi
tap sau cac giai doan. Hd so danh gia hoc vién dugc HDV luu theo mau trinh bay ¢
phu luc 3 cia chuong trinh.
I1. Pdi v6i Hwéng din vién
- ba tham gia cac 16p dao tao HDV Yoga va c6 chiing nhan do Lién doan Yoga
Viét Nam hoic truong Dai hoc TDTT Béc Ninh cép.
- Pa tham gia khéa dao tao chuyén sau danh cho HDV yoga tri liéu chuyén dé
Yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 do luan an t6 chic tai Trung tdm TDTT cao cap
HD bai hoc Vinh.
- Tuan thu theo ding chwong trinh phan cing da dugc thiét ké.
- Nhitng noi dung mang tinh mém déo, linh hoat cta chuong trinh nhu: bién thé
asana, chudi yoga, am nhac, lwong van dong va quéang nghi, thai gian giang day ly
thuyét, tha tu 6n cii, hoc méi, thoi gian, dia diém to chuc hoat dong ngoai khoa...
HDV c¢6 thé c¢6 nhiing diéu chinh hop ly trong timg budi tap dé phu hop voi dac
diém thyc té vé tinh trang sic khoe, bénh 1y, trinh d6 tap luyén... caa hoi vién; tuy
nhién, can tuan tha theo nhitng yéu cau chuyén mén cua viéc giang day yoga noi
chung va giang day cho d6i tugng NCT bi CHA do 1 néi riéng nhung su diéu
chinh, van dung linh hoat khéng duoc qua 20% tong thé noi dung chwong trinh.
- Quan ly 16p theo danh sach diém danh, theo dai tinh hinh sirc khoe hoc vién trong
ting budi tap; tién hanh kiém tra danh gia tinh trang suc khoe, nhu cau hoc vién
cac giai doan nhu huéng dan tai phu luc 3 ctua chwong trinh va luu chi tiét vao ho
so cua hoc vién.

Chi nhiém chwong trinh

ThS. Ng6 Thi Nhu The



PHAN 4. PHU LUC

PHU LUC 1. Huéng din c4c bién phap thay déi 16i séng
Doi trong: Ap dung cho moi hoc vién dé ngan ngira tién trién bénh va gidp duy tri/
giam chi s6 huyét &p va céc bién chang.
Céch thiic té chize hwong ddn: Moi hoc vién déu duoc tham gia 1 budi hudng dan
vé cac bién phap thay d6i 16i sbng pht hop voi bénh CHA do cha nhiém chuong
trinh phdi hop véi cac bac si 1a cong tac vién cia chuong trinh huéng dan trudc khi
tham gia thuc nghiém.
Phuwong phdp danh gid: Hoc vién tu thuc hién theo huéng dan, luan an khéng
danh gia vé van dé nay, HDV c6 nhic nhd hoc vién nghiém tdc thuc hién 16i séng
phu hop v&i NCT bi CHA, 1dng ghép trong cac budi tap.
Cdc cin cir dé hwong ddn cac bién phdp thay déi 16i séng:
- Hudng dan chuan doan va diéu tri ting huyét 4p (Ban hanh kém theo Quyét dinh
$6 3192/QD-BYT ngay 31 thang 08 nam 2010 caa Bo truong Bo Y té).
- Huéng dan ché d6 dinh dudng va luyén tap hang ngay cho bénh nhan CHA cua
Chuong trinh muc tiéu Qudc gia phong chéng CHA.
- Huéng dan caa Vién dinh dudng Quéc gia vé dinh dudng phong bénh CHA,
thudc chién luoc Quéc gia vé dinh dudng giai doan 2001 — 2010.
Céc bién phdp thay déi 16i séng:
- Ché d6 an hop ly, dam bao du kali va cac yéu té vi luong:
+ Giam an man (< 6 gam mudi hay 1 thia ca phé mudi mdi ngay).
+ Tang cuong rau xanh, hoa qua tuoi (trung binh 400g rau qua/ ngay, trong do
c6100g tréi cay chin/ ngay)
+ Han ché thtrc an c6 nhiéu cholesterol va axit béo no.
- Tich cuc giam can (néu thira can), duy tri can nang 1y tuang vai chi s6 khdi co thé
(BMI) tir 18,5 dén 22,9 kg/m2 .
- Cb gang duy tri vong bung dudi 90cm & nam va dudi 80cm & ni.
- Han ché uéng ruou, bia: s6 luong it hon 3 c6¢ chuan/ngdy (nam), it hon 2 coc
chuan/ngay (nit) va tong cong it hon 14 coc chuan/tuan (nam), it hon 9 cbc
chuan/tuan (ni). 1 cdc chuan chta 10g ethanol twong dwong véi 330ml bia hoic
120ml ruou vang, hoac 30ml rugu manh.
- Ngtng hoan toan viéc hat thudc 14 hozc thudc 13o0.
- Tang cuong hoat dong thé luc & muc thich hop, thuong xuyén, lién tuc.
- Tranh lo 4u, cing thang than Kinh; can chu ¥ dén viéc thu gian, nghi ngoi hop ly.
- Tranh bi lanh d6t ngot.



PHU LUC 2. TIEN TRINH GIANG DAY CHUONG TRINH TAP LUYEN YOGA CHO NCT BI CHA PO 1
I. Giai doan co ban

Tién trinh giang day thang 1/3, giai doan co ban.

Phan | Noi dung Thoi gian Tiet
1 2 3 415 |6 |78 |9 |10]11 |12
Céc bai tdp thé co bdn/ so thién/ Iy thuyét
- Bai tép th()'~ . 5 phit T1 | T1 T2 | T2 T3 | T3
Mé | - So thién (dan thien bang loi noi) + + +
dau |- Ly thuyét ND1 | ND2
Khei déng 7 phat + +
Céc bai tdp tang thé tich long nguec. 3 phut + +
Bai t@p chinh KTO
E;n - Asana C?’ bén’téng cuong suc khoe, 35 phat + + +|+ |+ [+ [+ |+ |+
- Céc chuoi phoi hop (2-3 asana)
Yoga cwoil Massage
Két |- Yoga cuoi 5 phut + + ++ |+
thac | - Massage
Thuw gidn (Shavasana) 5 phat + + ++ |+ [+]|+ |+
Tong 60 phat

KTO: kiém tra, ddnh gid tinh trang suc khoe hoc vién truéc khi thuc hién chuong trinh. ND1, ND2: néi dung ly thuyét 1,2. T1, T2, T3: KT tho
1,23



Tién trinh giang day thang 2/3, giai doan co ban.

. _ Thoi Tiét
Phan | Ngi dung .
gian 13 (14|15 (16|17 |18 19|20 |21 |22 |23 |24
Céc bai tdp thé co bdn/ so thién/ ly thuyét
- Bai taP th()'~ - 5 pht T4 | T4 T4 | T4 T4 | T4 T4
Mo | - So thien (dan thién bang o1 ndi va am nhac) + + +
diu |- Ly thuyét ND3
Khai dong 7 phat + + |+ |+ |+ |+ [+ |+ [+ |+ |+
Céc bai tdp ting thé tich long nguc. 3phat |+ + |+ [+ |+ [+ |+ |+ [+ |+ [+
Bai tdp chinh NK1
E;n - Asana C(j bén,téng cuong stc khoe, 35phat |+ + |+ |+ [+ |+ |+ |+ [+ |+ |+
- C&c chuoi phoi hop (3-4 asana) + |+ + |+ + |+ |+ |+
Yoga cwoil Massage
Két |- Yogacuoi S5phat |+ + |+ + |+ |+
thac | - Massage + |+ |+ + |+
Thu gian (Shavasana) 5 phut + + |+ 1+ 1+ |+ |+ [+ |+ |+ |+
Tong 60 phat

NK 1: ngoai khéa 1 — tdp Yoga d& ngogi ngoai troi. ND3: Iy thuyét yoga néi dung 3. T4: KT tho 4




Tién trinh giang day thang 3/3, giai doan co ban.

N , Thoi | Tiét
Phan | Ngi dung :
gian |25 |26 |27|28|29 |30(31|32|33[34|35/|36
Céc bai tdp thé co bdn/ so thién/ ly thuyét
- Bai tap tho & ohat T4 T4 T4 T4
—= — u
Mé | - So thién (dan thidn bing 151 noi va am nhac) P - v [+ F =
diu |- Ly thuyét ND4
Khdi dgng 7 phat | + + [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ [+ ]|+
Céc bai tdp ting thé tich long nguc. 3 phat | + + |+ [+ [+ [+ |+ |+ |+ |+ |+
Bai tdp chinh
Co 4P 35 KT1
i - Asana co ban tang cuong stc khoe, ) + + |+ [+ [+ [+ |+ |+ |+ [+ |+
ban : — pht
- Cac chuoi phoi hop (4-5 asana) + |+ + |+ + |+ |+ |+
Yoga cwoil Massage
Két - Yoga cuoi 5phat | + + |+ + |+ |+
thac | - Massage + [+ |+ + |+
Thu’guin (Shavasana) 5 phUt + + + + + + + + + + +
z 60
Tong ]
phut

KT1: kiém tra, danh gid tinh trang sirc khée hoc vién sau giai doan co ban. ND4: ngi dung ly thuyét 4. T4: KT the 4.




II. Giai doan chuyén sau

Tién trinh giang day thang 1/6, giai doan Chuyén su.

. Tiét
Phan | Noi dung Thoi gian
37 38|39 |40 |41 (42|43 |44 |45 |46 |47 |48
So thiéen/ ly thuyét ]
> — 5 phut
M - So thién véi am nhac + |+ L R N A
i} ,
4 - Ly thuyét ND5 ND6
au ;
Cac bai tdp the giup ha huyet ap 3 phat T5 |T5|T5|T5 |T5(T5|T5|T5|T5|T5|T5|T5
Khai dong 7 phat + + |+ |+ + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
Bai tdp chinh
- Asana co ban, tang cuong suc khoe va . .
Co | chuyén séu danh cho NCT bi CHA, 35 phat
ban |- Céac chudi asana lién hoan, + + |+ |+ + |+ |+ [+ |+ + |+
- Yoga doi, + + + +
Yoga cwoi/ Massage )
— 5 phut
két |- Yoga cuol + + |+ + |+ |+
thuc | - Massage + + |+ + |+ |+
Thu’glén (Shavasana , Yoga Nldl’a) 5 phl]t + + + + + + + + + + + +
Tong 60 phat

ND5, ND6: ly thuyét bai 5, bai 6. T5: KT thé 5.




Tién trinh giang day thang 2/6, giai dean Chuyén sau.

. Tiét
Phan | Ngi dung Thati gian
49 |50 |51 |52 |53 |54 55|56 |57 |58 |59 |60
So thién/ Iy thuyét
»Y L A 5phL'Jt
. - So thién vl am nhac + |+ |+ [+ |+ |+ |+ [+ |+ |+
(';/1‘: ~Ly thuyét ND7
a 7
Cac bai tdp the giap ha huyét ap 3 phat T6 |T6|T6|T6|T6|T6|T6|T6|T6 | T6|T6
Khai dong 7 phat + + o+ [+ |+ [+ |+ [+ |+ |+ |+
Bai t@p chinh
- Asana co ban, tang cuong suc khoe va N N N N
Co | chuyén sau danh cho NCT bi CHA, ] NK2
ban |- Cac chudi asana lién hoan, 35 phit + |+ + |+ + |+ +
- Yoga doi, + + +
- Yoga véi gach. + + +
Yoga cwoi/ Massage
] Y = 5 phat
Két - OgaClIOI + + + + + +
thuc | - Massage + |+ |+ + |+
Thuw gian (Shavasana , Yoga Nidra) 5 pht + PR U T T R P D D D
Tong 60 phat

ND7: ngi dung Iy thuyét 7. T6: KT the 6. NK2: ngogi khoa 2 — tdp yoga dd ngogi ngoai troi.




Tién trinh giang day thang 3/6, giai dean Chuyén sau.

. Tiét
Phan | Ngi dung Thot gian
61 62 |63 |64 65|66 |67 68|69 |70 71|72
So thien/ ly thuyét
X A 5 phl:lt
- So thién véi &m nhac + |+ + [+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
(I;/i(: - Ly thuyét ND8
a 7
Céc bai tdp the gitp ha huyeét ap 3 phut T7\T7|\T7 |T7|T7|T7|T7|T7|T7|T7|T7
Khai djng 7 phat ol [+ |+ [+ |+ [+ [+ |
Bai tdp chinh
- Asana co ban, tang cuong sac khoe va N N N N
Co | chuyén sau danh cho NCT bi CHA, ) NK3
ban | - Cac chudi asana lién hoan, 35 phut + |+ + |+ + |+ +
- Yoga doi, + + +
- Yoga véi gach. + + +
Yoga cwoil Massage
) - Y003 cudi 5 phat
Két ga cuo + |+ |+ + |+ |+
thuc | - Massage + |+ |+ + |+
Thuw gian (Shavasana , Yoga Nidra) 5 phut + 1+ |4 P I U N D P P
Tong 60 phat

ND8: néi dung Iy thuyét 8. T7: KT the 7. NK3

: ngoai khoa 3 — hoat dong cong dong




Tién trinh giang day thang 4/6, giai dean Chuyén sau.

Phan | Ni dung Thai gian Tiet
73 |74 |75 |76 77178 |79 180|81(82|83 |84
So thién/ Iy thuyét 5 pht
| -So thién véi am OM + |+ + |+ |+ [+ |+ |+
2/'5‘: ~Ly thuyét , ND9 ND10
Cac bai tdp the giap ha huyét ap 3 phat T8 | T8|T8| T8 T8|T8|T8|T8|T8|T8| T8
Khai dong 7 phat + + |+ |+ + |+ [+ [+ |+ |+ |+
Bai t@p chinh
- Asana co ban, tang cuong suc khoe va N N N
Co | chuyén sau danh cho NCT bi CHA, ] NK4
ban | - Cac chudi asana lién hoan, 35 phut + + |+ |+ + |+ |+ [+ |+ |+ |+
- Yoga vai gach + + + +
- Yoga voi day + + + +
Yoga cwoi/ Massage
K& - Yoga cuoi 5 phut + + |+ + |+ |+
et
thuc | - Massage + + |+ + |+
Thuw gian (Shavasana , Yoga Nidra) 5 phat + + |+ |+ + |+ |+ [+ |+ |+ |+
Tong 60 phat

ND9: ngi dung Iy thuyét 9, T8: KT thé 8. NK4: Ngoai khda 4 — Tdp yoga da ngogi ngoai troi




Tién trinh giang day thang 5/6, giai dean Chuyén sau.

. Tiét
Phan | Noi dung Thoi gian
85 86 |87 8889909192 |93 |94 |95 |96
So thién/ Iy thuyét 5 phut
- So thién tinh +ol+ [+ [+ [+ |+ |+ |
Mo . ,
3 - Ly thuyeét ND11
au .
Cac bai tdp the giup ha huyet ap 3 phat T9 TO[T9|T9|T9|T9|T9 | T9|T9|T9 | TI
Khei déng 7 phat + + |+ |+ |+ |+ [+ |+ |+ |+ |+
Bai t@p chinh
Co | - Cac chudi asana lién hoan, . + s S I I I I S I S I NV
. . 35 phat
ban |- Yoga véi gach, + |+ |+
- Yoga vai day, + |+ |+
Yoga cwoil Massage )
— 5 phut
két |- Yoga cuoi + + |+ + |+ |+
thac | - Massage + |+ |+ + |+
Thu’giﬁn (Shavasana y Yoga Nldl’a) 5 phl]t + + + + + + + + + + +
Tong 60 phat

ND11: ngi dung ly thuyét 11. T9: KT tho 9. NK5: Ngogi khda 5 — Hoat dng céng dong




Tién trinh giang day thang 6/6, giai dean Chuyén sau.

A A e Tiét
Phan | Noi dung Thotgian -9o™Tgg Tg9 1100|101 | 102 | 103 | 104 | 105 | 106 | 107 | 108
So thién/ Iy thuyét 5 phat
Mo L So thién,ﬁnh + |+ [+ [+ [+ |+ [+ [+ [+ |+
Bu Ly thuyet ’ ND12
Cac bai tap thé gitp ha huyét ap 3 pht T10 |T10|T10|T10|T10|T10|T10|T10]|T10|T20] T10
Khai dong 7 pht + + + + + + + + + + +
Bai tdp chinh
co L Céac chu?i asana lién hoan, , + i S S N S N N S 2 O ot
ban L Yoga doi 35 phat + + +
- Yoga véi gach, + + + +
- Yoga vai day, + + + +
Yoga cwoil Massage .
Két |- Yoga cuoi 5 phut + + + + + +
thac | - Massage + |+ |+ + |+
Thuw gian (Shavasana , Yoga Nidra) 5 phat + + + + + + + + + + +
Tong 60 phat

ND12: ngi dung Iy thuyét 12. T10: KT tho 10. KT2: kiém tra, danh gid sau thuc nghiém giai doan 2 (giai doan chuyén sau)




II1. Giai doan Duy tri

Tién trinh giang day thang 1/3, giai doan Duy tri.

A - e . Tiét
Phan | Nl dung Thot gian 109 |110|111 112|113 |114 (115|116 117|118 119|120
So thién/ ly thuyét 5 phit
Mé -Thiénv(?'iémnhac + |+ |+ + |+ |+ [+ [+ [+ [+
qiy | LY thuyet ’ ND13 ND14
Cac bai tdp the giup ha huyet ap 3 phat + + |+ |+ |+ + + |+
Khai dong 7 phat + + + + + + + +
Bai tdp chinh
- Asana nang cao, tang cuong suc khoe N + s
Co | vachuyén sau danh cho NCT bi CHA, ,
. ; = — < 35 phat
ban | - Cac chuoi asana lién hoan, + + |+ |+ |+ + |+ |+ |+
- Yoga dance,
- 'Yoga véi bong. + |+ |+
) Yoga chr!/ Massage 5 pht
Keét | Yoga cuol + + |+ + |+ |+
thic | Massage + |+ + +
Thuw gian (Shavasana, Yoga Nidra) 5 phat + + + + + + + +
Tong 60 phut

ND13, ND14: ngi dung ly thuyét 13, 14




Tién trinh giang day thang 2/3, giai doan Duy tri.

X n: . . Tiét
Phan | Noi dung Thotgian o 125 [ 123 [ 124 | 125 | 126 | 127 | 128 | 129 | 130 | 131 | 132
So thién/ ly thuyét 5 phit
My L Thién véi am nhac + |+ [+ |+ [+ [+ [+ [+ |+
du Ly thuyet , ND15 ND16
Cac bai tap the gitp ha huyet ap 3 phat + + 4+ |+ [+ |+ |+ [+ |+ |+
Khai dong 7 pht + + [+ |+ |+ [+ |+ |+ [+ |+ |+
Bai td@p chinh
- Asana nang cao, tang cuong Suc
khoe va chuyén sau danh cho NCT bi + + + + + +
Co I cha, 35 phit NK6
ban ; T — :
- Céc chuoi asana lién hoan, + + + + + + + +
- Yoga dance, + + +
- Yoga véi bong. ¥ |+ |+
Yoga cwoi/ Massage .
Két |- Yoga cuoi 5 phut + + |+ + [+ |+
thac | - Massage + |+ |+ + |+
Thuw gidn (Shavasana, Yoga Nidra) | 5 phat + + + + + + + + + + +
Tong 60 phat

NK6: ngoai khda 6 — Tdp Yoga da ngoai ngoai troi




Tién trinh giang day thang 3/3, giai doan Duy tri.

Tiét

Phan | Néi dung Thoi gian
1331134 | 135|136 | 137|138 | 139 | 140 | 141 | 142 | 143 | 144
So thién 5 phut
Mé | Thién véi am nhac + |+ |+ [+ [+ |+ [+ [+ [+ [+ |+
dau | Céc bai tap thé gitp ha huyét ap 3 phut + [+ [+ [+ [+ |+ |+ [+ [+ |+ [+
Khgi dgong 7 phat + |+ [+ [+ [+ |+ |+ |+ |+ |+ |+

Bai tdp chinh

- Asana nang cao, tang cuong Suc

Co khoe va chuyén sau danh cho NCT | 35 phut + |+ |+ [+ |+ [+ |+ |+ |+ |+ |+ |KT3
ban | bi CHA,
- C4c chubi asana lién hoan, + |+ |+ [+ [+ [+ [+ |+ [+ [+ |+
Yoga cwoi/ Massage )
. _ 5 phat
Két |- Yogacuoi + |+ |+ + |+ |+
thac | - Massage + |+ [+ + |+
Thuw gian (Shavasana, Yoga Nidra) |5 phut + + |+ |+ + |+ + |+ + + +
Tong 60 phat

KT3: kiém tra, danh gic sau thuc nghiém giai doan 3 (giai doan duy tri)




PHU LUC 3. KIEM TRA, PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE, NHU
CAUNGUOI TAP

Trudc khi thyc hién chuong trinh va sau mdi giai doan thuc nghiém, nguoi
tap duoc tham gia kiém tra, danh gia tinh trang stic khoe khéach quan thdng qua bo
tiéu chi danh gia tinh trang sic khoe NCT bi CHA d6 1 duoc chuong trinh xay
dung véi ¥ kién tan thanh cao cua 35 chuyén gia vé linh vuc GDTC, Y té va Yoga.
Bo tiéu chi bao gém 4 tiéu chi: hinh thai, chizc niang, nang lyc thé chat (SFT) va tu
danh gia tinh trang suc khoe ban than (SF36) véi 25 chi tiéu cu thé, bao gom:

- Hinh thai: BMI (kg/m2); Sé do vong bung, % md, % co.
- Chtrc nang:

+ Tim mach: TS tim (nhip/ phat); HATT (mmHg); HATTR (mmHg)

+ H6 hap: Tan s ho hap (1an/ phat); dung tich séng - VC (lit).

+ Than kinh tam 1y: Kha ning cht y (sb chit s6 xép duoc); Tri nhd ngan han
(s6 chir s6 nhg dugc).

- Ning luc thé chat (SFT): ngdi ghé-dang 18n 30 gidy (1an); Ngdi ghé nang ta tay
30 giay (1an); ngdi ghé-cui vuon tay (cm); Nang gdi tai chd 2 phat (sé lan); ngdi
ghé-dtng day-di 8 budc (gidy)

- Ty danh gia tinh trang siac khoe ban than (SF36): vé 8 mat cua stuc khoe (hoat
dong thé chat, han ché chtic ning do suc khoe thé chat, han ché chirc nang do van
dé cam xuc, nang luwgng/ mét moi, cam xuc vui twoi, hoat dong xa hoi, dau don) va
thay d6i stic khoe (%).

Cac chi s vé suc khoe cuaa tirng hdi vién duge ghi chép va luu thanh bang
riéng nhu trong bang mau, bao gém ca téng s6 budi ving cua hoi vién trong moi
giai doan dé danh gia sy chuy@n can va diéu kién dé hoi vién co thé tiép tuc tham
gia thuc nghiém trong giai doan tiép theo.

Bang mau theo ddi chuyén can va cac chi sé sic khoe ciia nguoi tap

Thong tin ca nhan hec vién:

“HO VAEN: Lo Dién thoai: ....c.ccovveviiiii e,
= TUBE: cevveerreeieeie e GG tINN: oo
e O )T W o SOOI
_ Két qua khao sat
Tiéu n ] =
TT hi Chi tiéu khao sat Truwéc | Sau | Sau | Sau | Buoi
chi ,
TN |GP1|GD2|Gb3| vang




BMI (kg/m?)

Hinh | Chu vi vong eo (cm)
thai % mdo
% co
Tan s6 tim (nhip/ pht)
HATT (mmHg)
HATTr (mmHg)
Tan s6 hd hap (lan/ phit)
Chwc | (nhip/ phut)
niang | VC (lit)
Kha nang cha y (s6 chit s6
xép duoc)
Tri nhé ngan han (s6 chit s6
nhé duoc)
Ngoi ghé-dtng 18n 30 gidy
(IAn)
Nang —— —
e Ngol ghe nang ta tay 30 gidy
tt.1é (Iérj)_ —

. Ngoi ghe-ctii vuon tay (cm)
chat A — S
(SFT) Nar‘19 go! tai cho 2 phat (lan)

Ngoi ghe-dting day-di 8 budc
(giay)
Hoat dong thé chat (%)
T¥ Vi @& V& sac knoe theé
danh | pito)
g\m Van dé vé sac khoe cam
tinh x(ic(%)
20 | "Ning lugng va cam xac(%)
SWC T Cam xtic vui twoi (%)
khée ~ —
ban Hoat dong x& hoi (%)
than Pau dén (%)
(SF36) Strc khoe chung (%)

Thay d6i strc khoe (%)




Bang mau téng hop nhu ciu, nguyén vong tap luyén cia ngudi tap
Thong tin ca nhan hec vién:

SHO VAEN: (oo Dién thoal: .....ccccceoviiiiiiii i,
= TUGE weveeeeeee ettt GG NN oot
e 5 ) T: W e 1 RSP RRTPRSPRR

Két qua khao sat

TT Tiéu chi Chi tiéu khao sat Sau | Sau | Sau
GDb1  GD2 | GD3

Nhu ciu sinh 1y cin ban

Nhu cau an toan

Nhu ciu | Nhu cau duogc giao luu tinh cam va
ngudi tap | duoc tham gia hoat dong tap thé

Nhu cau duogc kinh trong, quy mén

Nhu cau tu thé hién ban than.

Nguyén | Tiép tuc tap

2 |vgng tap | Khdng tiép tuc tap

tiép theo | Suy nghi

Rat hai long
Muac do

3 R Hai long
hai long

Khéng hai long




PHU LUC 4. PHUONG PHAP GIANG DAY ASANA

I. Nguyén tiac chung khi giang day asana

Viéc giang day mot asana riéng 1€ dugc xem la hoan chinh khi thuc hién du
cac giai doan: chuan bi - vao thé - giir thé va thoat thé. Giai doan “chuan bi” gitip
co thé xac dinh trang thai phu hop dé bat dau thyuc hién tu thé. Giai doan “Vao thé”,
ngudi tap thuc hién chinh xac cac cir dong chinh cua asana. Giai doan “Giit thé”
ngudi tap giit yén bat dong asana. Giai doan “Thoat thé”, ngudi tap thuc hién viéc
héi tinh va thu gidn co thé vai car dong phl hop. Trong d6, néu asana nam trong
chudi lién hoan thi dong tac “Thoat thé” cua tu thé trudc, ¢ thé dugc xem 1a dong
tac “chuan bi” cua tu thé sau.

Khi thuc hién mot asana, ngudi tap can phdi hop tdi thiéu “hoi tho - dong tac
— tam tri” v&i nhau dé mang lai hiéu qua téi wu.

Vi du: thuc hién tu thé Lac da can phéi hop:

“Hoi the”: Hit vao khi quy thang géi, tho ra khi nga sau.

“Pong tac”: ¢ trang thai co thé nga sau, cam nhan sau vao viéc khda, siét cac
nhom co ving quanh xuong ciing, cut, dui trudc, bung va lung dudi, ddy phan dui
truéc, khop héng vé phia truéc, bam cang chan dé ban chan va than duéi thanh
chan dé viing chic, mo rong 16ng nguc, dudi cac dét song nguc, mé vai, khdng
dung lyc ¢ ban tay va ngon tay.

“Tam tri” — cam nhan vao viéc mé rong 16ng nguc, kéo gian vung lung trén,
tap trung vao cac luan xa 4, 5, 6, viing tuyén thuong than, tim, tuyén gidp va can
giap & ving co.

Viéc giit asana trong mot thoi gian nhat dinh dic trung trong viéc giang day
yoga va 1a diéu can thiét dé c6 su hop nhét giita co thé, hoi thd va tam tri, gidp
ngudi tap cam nhan sau hon vao co thé minh va dé c6 du thoi gian can thiét cho sy
kich hoat hoat dong cia cac tuyén noi tiét, xoa bop cac co quan ndi tang, diéu chinh
nhitng léch lac caa cac khép xwong va thac dy cac qua trinh trao ddi chat tuong
ung.

Mot asana thuc hién & mac A cd thé xem 1a dung, hiéu qua voi nguoi tap
nay nhung c6 thé 1a sai, c6 hai voi nguoi tap kia. Vi vay, nguyén tic thich hop va
ca biét hoa can dugc ap dung linh hoat trong viéc giang day asana cho cac doi
tuong nguoi tap khac nhau.



Vi du: Tu thé Rin hd mang voi ban tay tiép xGc véi san, ching/ dudi khuyu
tay 1a ph hop véi dai da s6 nguoi tap nhung lai khdng phi hop véi nguoi c6 bénh
ly vé& phan cot song that lung nhu gai d6t song, thoat vi dia dém hay bénh ly vé
khép khuyu tay, ban tay. Trong nhimg trudong hop do, nén str dung tu thé Ran ho
mang Vvéi toan bo phan cang tay dat xudng mat san, tap trung vao viéc mg rong
long nguc va thu gian lung dudi.

Do dic diém cau tao giai phau co thé, trinh d6 thé luc va trinh d6 tap luyén
cia nam va nix, 6 tudi khac nhau 1a khac nhau nén can cé su nghién ctu, lya chon
K§ cac asana truéc khi 4p dung cho nhiing truong hop cu thé.

* Luu y: ludn ¢6 sy phdi hop 5 nguy@n tic vé phuong phéap giang day trong
viéc thuc hanh giang day asana hay céc kién thuc, ki thuat yoga khéac nhau:

- Nguyén tac ty giéc, tich cuc

- Nguyen tic truc quan

- Nguyeén tic thich hogp chung, cé biét hda

- Nguyén tic hé théng

- Nguyén tic ting tién

II. Cac giai doan giang day asana

Pé dat hiéu qua tbi uu trong giang day, cac asana can co sy lap lai trong mot
budi tap va trong cac budi tap khéac nhau. Qua trinh Iap lai cac asana (c6 thé co bién
thé) gitip cho nguoi tap ¢ kha ning thuc hién cac tu thé véi d6 chinh xac va kha
nang tu dong hoa cao (chuyén tir Ky nang sang k¥ xao van dong), dong thoi, luu lai
nhitng dau vét trén co thé va tam tri cia nguoi tap khi thuc hién tu thé do, gitp
nang cao té chat van dong va trinh do tap luyén. Chinh vi vay, viéc giang day cac
asana duoc chia 1am céc giai doan véi nhiing nhiém vu va phuong phap cu thé:

Giai doan 1: giai doan giang day ban dau: tuong (ng véi giai doan thuc hién
asana & muc chung, con “thd thién”.

Giai doan 2: giai doan giang day chuyén sau: thé hién tiéu biéu ¢ su day hoc
sau va chi tiét hon. Két qua 1a ki ning thuc hién asana d6 dugc chinh xac hoé va
chuyén mot phan k§ nang d6 thanh k¥ xao.

Giai doan 3. Giai doan cang cd, hoan thién va day nang cao: dao dam cang
cb va tiép tuc hoan thién asana ma két qua l1a sy hinh thanh ky xao viing chéc.

2.1. Giai doan giang day ban dau

Khi giang day 16p cong ddng véi nhiéu hoc vién vai trinh do tap luyén, gigi
tinh khac nhau. Trudc khi day mot asana maéi, néu cé su phic tap trong viéc ding



sic hay kha nang phdi hop van dong, HDV can phai xem nguoi tap di sin sang
hay chua, néu chua thi phai chuan bi so bd. C6 thé phat hién su sin sang d6 bang
cac bai tap kiém tra (thir nghiém), cac bai tap chuan bi, dic biét 1a cac bai tap dan
dit. Su chuan bi d6 thuong biéu hién qua 3 yéu té:

- Mitrc d6 phat trién cac t chat thuc (su san sang vé thé luc).

- Kinh nghiém van dong (ké ca sy san sang vé phdi hop van dong).

- Yéu t6 tAm Iy (su sén sang vé tam Iy).

2.1.1. Muc dich, nhiém vu.

Muc dich cua giai doan giang day ban dau 1a huéng dan cac nguyén ly ky
thuat, cac asana duoc hinh thanh, mic du con dudi dang “thé thién”, véi nhiéu cing
thang thtra, 15i sai...

Nhiém vu cua giai doan giang day ban dau:

- Tao khai niém chung vé asana va tam thé tét dé tiép thu ky thuat do, thong
qua viéc thi pham va néi vé ¥ nghia, tac dung cua tu thé.

- Day tung phan, timg giai doan yéu linh cua ky thuat dong tac. HLV c6 thé
st dung phuong phap phan chia r6i hop nhat hoic bai tap dan dat gitp nguoi tap dé
hinh dung.

- Ngan ngtra hozc loai trir nhitng cir dong khong can thiét va nhing sai 1am
I6n trong khi thuc hién asana. Diéu quan trong cua Viéc sira sai cho ngudi tap 1a
HLV can nhan ra duoc nguyén nhan dan téi sai lam dé co bién phap sta chita 15
sai phu hop.

L4i sai do chudn bj thé lwc chuea day di: khac phuc bang cach xac dinh rd t6
chat thé lyc nado con phét trién chua ddy du, rdi can ctr vao dé, xac dinh nhitng
nhiém vu, b6 sung méi nhixng bai tap chuan bi nham tac dong co chon loc téi cac t6
chat can thiét.

Léi sai do se hi: khac phuc bang cach cho nguoi tap thich nghi d6i véi diéu
kién tap luyén khac, thuong xuyén ting cudng bao hiém gitp d&, chuan bi tam ly
dung hudng. Tham chi, tam nghi thuc hién asana d6 mot thoi gian dé thoai mai tam
Iy sau d6 mai tap lai tir dau co bao hiém, giap da.

Léi sai do hiéu nhiém vu vdn déng chuwa ding: khac phuc bang cach HLV
can giai thich rd rang yéu linh k¥ thuat dong tac va giup nguoi taaoj hiéu tai sao
phai thuc hién nhu vay, dong vién sy chu y va tu duy cua nguoi tap.



Léi sai do s kiém tra nhiém vu vin dong chwa di mic: khac phuc bang
cach yéu cau ngudi tap trung chu y vao dong tac dang thuc hién, ting cudng
phuong phép théng tin nhanh bang 1o hoic hé tro phu hop.

Léi sai do sai sét déng tac khi thuec hién dong tac truoc do: khic phuc béng
cach chia nho dong tac ra va tién hanh sta chita riéng ting lan dong tac bi sai.

Léi sai do mét mai: khic phuc biang cach xay dung gido an hop ly, luan
phién gitra LVD va nghi ngoi, 1ap lai dong tac dung muc.

Léi sai do chuyén “xdu” cdc kj xao védn déng: khic phuc bang cach bd tri
trinh ty day hoc cho hop ly.

Loi sai do diéu kién khong thudn loi doi véi viéc thuc hién dong tac: khac
phuc bing cach khic phuc kho khan, tao diéu kién thuan loi thuc hién dong tac.

2.1.2. Bdc diém vé cau triic phirong phdp giang day.

- Viéc day hoc ban dau 1 asana thuong bao gom 1 t6 hop rong réi nhiéu
phuong phap. O day, vi tri ndi bat 1a cac phuong phap thong tin bang cam giac va
bang 161 giai thich vé cac thdng sb va cac diéu kién thuc hién asana, nho d6 ma
giam nhe su phan tich thong tin nguoc.

- Cac phuong phap 1am mau va dinh huéng truc quan don thuan can dam
bao chinh x4c vé phuong phap co ban va bién do dong tac.

- Trong sé cac phuong phap va tha thuat dé cam giac so bd dang hudng doi
Vi cac yéu linh dong tac trong giai doan nay thi thu thuat “giit yén tu thé” thuong
&p dung c6 hiéu qua dé dam bao gy khai niém dung vé viéc cac bd phan co thé
phai duogc gitt vi tri ndo trong cac thoi diém quan trong cua asana.

- Khi ap dung cac phuong phap va thu thuat loai nay thi phai tudn theo qui
tac: Chang phai cham dut ngay sau khi da 1am tron vai tro ctiia minh., néu kéo dai
qua s& anh huong dén viéc nam viing ky thuat dong tac.

2.1.3. Kiém tra s tiép thu.

- Trong giai doan nay, loi noi cua gido vién va thi giac cta nguoi tap gitr vai
tro chu yéu trong viéc kiém tra. HDV can chi rd cho nguoi tap biét truc nhiing
khau chinh can tap trung va thoi diém chu yéu cua asana, qua d6 nang cao kha
nang su Kiém tra danh gia ciia nguoi tap. Sau ting lan tap phai co sy danh gia va
chi rd nhimg sai sot dé stra chira ngay trong lan tap toi.

- Muén thay rd rang vé sai léch dd mac doi khi can pho dién né ra cho nguoi
tap xem dé so sanh véi dong tac ding nhung can dam bao ding mirc dé viéc do

khong gay kho khan ciing nhu khé chiu cho nguoi tap.



2.1.4. biéu chinh mizc d@é tdap luyén.

- Trong day hoc ban dau do chdng bi mét moi nén thuong khong ding LVD
I6n trong ting budi tap. Xac dinh 1an 1ap lai dong tdc moi truéc hét phai theo kha
nang ctia ngudi tap, ¢d thé thyuc hién 1an sau tét hon 1an trude. Néu lap lai ma cang
sai léch dinh hinh, giam chat luong thi can cho dung tp va suy nghi thém vé dong
tac. Khdi luong chung cia LVD & giai doan ndy phai dugc xac dinh trudc hét theo
chét lugng thuc hién dong tac. Cac quing nghi giira, cac lan lap lai dong tac phai
dam bao su sin sang toi vu dé 1ap lai tét nhiém vu van dong. Nhiém vu cang kho,
cang phtec tap thi qudng nghi gitra cac 1an 1ap lai cang dai hon.

- C4c quang cach giita cac budi tap day hoc dong tac méi lic dau can phai
ngdn dé tranh cac phan xa van dong co diéu kién méi hinh thanh va con chua viing
bi dap tit. Nhu vay ban dau tot nhat 13 nén tap thuong xuyén nhung khéi luong moi
budi tap khdng 16n lam.

2.2. Giai doan giang day chuyén sau.

2.2.1. Muc dich, nhiem vu.

Muc dich giang day & giai doan nay 13 dua trinh d¢ tiép thu ban dau con “tho
thién” dbi voi ky thuat dong tac 1én muc twong ddi hoan thién. Néu ban dau chu
yéu la tiép thu co s ky thuat thi lic nay phai tiép thu chi tiét ki thuat cta asana do.

Cac nhiém vu co ban cua giai doan nay la:

- Hiéu céc quy luat van dong cua asana sau hon.

- Chinh x&c hoa k¥ thuat thuc hién asana theo cac dac tinh khong gian va
thoi gian, va dong luc cua nd sao cho twong tng Véi cac dic diém ci nhan nguoi
tap.

- Hoan thién nhip diéu, thuc hién asana tu nhién va lién tuc.

- Tao tién dé dé thuc hién céc bién thé cua asana.

- Giang day ¢ giai doan nay phai twong rng véi cac quy luat hoan thién ky
nang van dong va chuyén 1 phan ki nang dé thanh k¥ xao.

2.2.2. Pdc diém cia phirong phdp giang day.

- Phuong phap chu dao la tap luyén nguyén ven cO chon loc di su vao
nhitng chi tiét k§ thuat. Su phan chia dong tac chi c6 thé dong vai trd nhu 1 thu
phat bo tro thir yéu, chinh xac hoa asana dudng nhu trén nén lap lai toan bo hé
théng dong tac cia asana do.

- Liic dau viéc chinh xac hoa chi tién hanh khi nguoi hoc nam viing bién
dang co ban cia asana, dong thoi van duy tri cac diéu kién thuc hién on dinh. Sau



d6 dua thém vao cac bién thé caa asana nhung chi & mac khong 1am sai léch dang
ké ddi voi asana do.

- Trong day hoc cac dong tac giai doan nay doi hoi biéu hién cao nhat céc té
chat thé luc, lic nay tét nhat nén kich thich, dong vién dugc hét kha nang van dong
ctia nguoi tap, tit nhién khdng 1am sai léch ki thuat asana.

- Cac phuong phép str dung loi noi, giang giai lam mau trong giai doan nay
tuy c6 giam nhung van can thiét, phwong phap nay trude hét nham cung cap nhing
kién thtic chi tiét vé cac co ché ki thuat dong tac dé phan tich tién trinh tiép thu ky
thuat cua asana do.

- Tang cuong sir dung phwong phap tap lai on dinh asana.

- Vai tro cua tap luyén van dong béng tu duy cang tang theo muc do tiép thu
k¥ thuat dong tac va dinh hudng cam giac van dong. Cac hién tuong van dong duoc
gy ra 1 cach dic biét s& giup huan luyén asana chinh xac.

- Cac phuong phéap dinh hudéng theo cam giac dang nguoi hay vat dan dat va
kém cap van dong ciing gilt nguyén y nghia ctia minh trong giai doan nay. Dé phan
tich va danh gia cam giac van dong tét hon, doi khi nguoi ta con loai trir sy tham
gia cua ca thi gidc vao viéc diéu khién viéc thyc hién asana mét cach tu nhién tu
nhién ma khdng gay nén nhiing chan thuong (Nguoi tap nham mat khi thyc hién
asana).

2.2.3. M6t s6 diém can chii y trong giai doan giang day chuyén sau.

- Tang cuong sy danh gia nhanh chinh x4c két qua mdi lan thyc hién asana
bang viéc co thé sir dung rong réi cac thiét bi nghe nhin dé nguoi tap truc tiép kiém
tra danh gia két qua cua minh.

- Trong giai doan ndy, chat luong thuc hién asana chua that 6n dinh, ldc
dugc, IGc khdng. Do vay HDV phai nhic nhé gido duc su kién tri cia nguoi tap,
khéng bi quan chan nan.

- Néu c6 nhiing sai 1am 16n trong khi thuc hién asana thi phai dung tap dé
hinh thanh lai ky thuat chinh xé&c va dap tat cac phan xa sai léch do.

2.3. Giai doan ciing cé, tiép tuc hoan thién va nang cao.

2.3.1. Muc dich, nhiéem vu.

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay la lam cho nguoi tap hoan thién toan bo
asana va van dung vao trong cac diéu kién khac nhau.

Nhiém vu:

- Cung ¢b virng chic ky xao di tiép thu duoc.



- Tap bién thé cua asana trong cac diéu kién khac nhau vé khach quan va chu
quan, ké ca luc phai biéu hién cac té chat thé luc & muc cao nhét.

- Hoan thién su ca biét hoa ky thuat thuc hién asana cho phu hop véi dac
diém va cac nang lyc c nhan nhung khong 1am qua bién dang asana géc.

- Phét trién manh cac té chat thé luc dé diéu luyén dong tac hon nira trong
thuc hién asana, hudng téi truc tiép thi ddu dat thanh tich cao.

2.3.2. Ddc diém cac phwong phdp gidng day

- Phuong phap tap luyén lap lai 6n dinh va Iap lai bién dang thay doi la chu
dao, tuy thudc vao dic diém ca nhan, qua trinh cung cé ki xao dién ra théng nhat
Vi viéc tiép tuc hoan thién cac chi tiét ki thuat.

- Tang cuong phuong phép van dong tu duy.

- Tang cudng va két hop véi cac phuong phap gido duc céc td chat thé luc,
diéu ndy rat rd trong huan luyén & giai doan chuan bi thi diu, nham dam bao hiéu
qua téi da cua dong tac.

- Pan xen gitta cac phuong phap tap luyén binh thuong véi phuong phap tap
luyén phtc tap hoa dé tao sy bién dang.

2.3.3. Mgt sé diém can cha y.

Chi tap bién thé asana khi tap trung tap luyén nhiéu lan trong cac diéu kién
khac nhau. Dong tac phai dugc thuc hién véi sy thay d6i cac chi tiét vé dic thu
dong hoa dong luc hoc va nhip diéu ctaa dong tac trong cac tinh huéng.

- Khi phtic tap hoa céac diéu kién bén ngoai (diém tua) giam su han ché, thoi
tiét khong thuan loi.

- Khi trang thai thé lyc va tam 1y ngudi tap thay do6i, mét moi su chi y bi
phan tan, boi hoi do cac xuc cam khéc nhau.

- Khi nd lyc thé chat tang 1én. VD: Su phdi hop asana dang hoc vé&i cac
asana khac dugc bat dau tir cac lién hop don gian hon va tir viéc nam viing céc thoi
diém chuyén tiép (cac khau tiép theo). Sau do viéc phic tap hoé va viéc giam nhe
duoc luan phién két hop theo cac trinh tu khac nhau (VD: Thuc hién tu thé banh xe
tai chd, sau do tap két hop tu thé banh xe di chuyén doc, ngang. Trong giai doan
nay viéc hoan thién k§y thuat két hop hitu co vai gido duc té chat van dong, cu thé 1a
sirc manh va stc bén, nham dam bao hiéu qua téi da cua dong tac).

Xay dung lai dong tac: thuong phai xay dung lai ky thuat dong tac trong 2
treong hop.



+ Asana vira tiép thu duoc khong hoan toan tuong Gng véi kha ning chuc
phan dang ting 1én cua co thé (Tap asana B cAu nhung ngudi tap chua mo duoc
khop hang phu hop).

+ K¥ xao dugc hinh thanh bi sai sot do day hoc sai Iéch.

Phuong phap xay dung lai ky thuat: Tan dung toan bo cac phuong phap va
tha thuat day hoc. Can chu ¥ dic biét téi 2 khuynh hudng phuong phép.

+ Giam nhe diéu kién thuc hién asana.

+ Gay tac dong dan dat d6i voi sy phét trién sicc manh, sic nhanh va phéi
hop van dong nho cac bai tap lap lai.

2.3.4. Cdc dac diém kiém tra va déanh gid.

- Néu nhu & giai doan trude ngudi ta chu yéu danh gia mire do ndm viing ciu
tric asana thi ¢ day lai 1a mac hoan chinh tat ca cac mat chat luong asana khi thuc
hién trong thuc té, cac chi sé co ban dung dé danh gié la:

(1) Muc d6 tu dong hoa dbi véi asana, so sénh chat luong ki thuat thuc hién
asana khi tap chung chi y vao viéc thuc hién véi khi khdng tap chung chu y.

(2) Tinh bén viing cua ki xao khi mét moi: Sai 1am lap lai hoac sb thoi gian
Iap lai asana ma khong co sai léch k¥ thuat.

(3) Tinh bén viing cua ky xao khi cam xuc thay di (so voi chét lwong thuc
hién asana trong diéu kién hoc tap véi trong qua trinh thi dau.

(4) Tinh bién dang cua asana: Panh gia nang lyc thyc hién asana trong cac
diéu kién khac nhau ciing nhu dénh gia pham vi bién dang trong cac giai doan
chuan bj két thac.

(5) Tinh hiéu qua cua ky thuat: c6 mot s6 tiéu chuan danh gia truc tiép va
gian tiép hiéu qua cua ky thuat cua tirng asana cu thé.

- Theo két qua bén ngoai da dinh: phu thudc chi yéu vao do chinh xac cua
asana: goc do khop, tha, chuyén dong caa co thé, tinh nhip diéu...

- Tinh hop Iy vé& mit sinh co hoc (cac dic diém vé hinh thai, cu tric co thé).

- Theo su tuong tng cta ki thuat véi cac kha nang thé lhec caa nguoi tap (ky
thuat dong tac cho phép phét huy suc luc dén dau).



PHU LUC 5. PHUONG PHAP SOAN GIAO AN

Gido an giang day thé hién ké hoach giang day cua ngudi HDV truée khi 1én
I6p. Trong gido an can thé hién duoc muc tiéu, nhiém vu cu thé cua tirng gio day,
phuong tién, phuong phap, cach thirc to chac 18n 16p cia HDV. Pac diém cua mot
giao an lén lop:

- Tuén thu chuong trinh giang day duoc thiét ké.

- CAu tric gom céc phan chinh: tiéu dé - muc tiéu - dia diém, phuong tién -
td chuc thuc hién. Trong do:

+ Tiéu dé: dua ra cac thong tin vé don vi, gi4o an sb. .., tén bai day hoic chu
dé giang day.

+ Muc tiéu: can tra 101 dugc cac cau hoi: sau budi tap, nguoi tap hinh thanh
duoc kién thirc ndo? Ky ning van dong gi? Thai d6 tap luyén ntn?

+ Pia diém, phuong tién: trinh bay rd tap & dau, sir dung phuong tién gi vé
phia gido vién, vé phia nguoi tap, sé luong bao nhiéu, yéu cau nhu thé nao vé
phuong tién.

+ Tién trinh thyc hién: thé hién rd 3 phan cua budi tap: phan mo dau, phan
co ban va phan két thuc. Trong d6 c6 trinh ty 1én 16p (ndi dung), nhiém vu cua
HLV, nhiém vu cta nguoi tap, dinh luong caa mdi phan (thoi gian, sé 1an lap lai).

- Gi4o &n can day du, chinh xéc, dé hiéu, ngan gon, can tranh mé ta dai dong,
nén so d6 hda hoic dung hinh que thay cho dién dat bang 10i néu c6 thé.

- Gi4o &n can c6 sy thong nhat véi ndi dung, chu dé bai day.

- Gi4o an can phi hop véi dic diém ca nhan ngudi tap, kha nang cia HLV,
co s& vat chat thuc té.

- Gi4o an can ghi rd dinh lwong vé sé lan lap lai/ thoi gian gitta tu thé va
cach phéi hop hit tha khi giang day asana.

- Cung 1 asana nhung cach thuc hién c6 nhiing Iuu y khac nhau cho ting
nhom dbi twong thi can c6 phan chi dinh va chong chi dinh.

* Luu y:

- Van dé luyén thé/ so thién: Budi sang sém co thé cho nguoi tap khai dong
trude, so thién hay luyén thé vao cudi buoi tap. Cac budi con lai, nén sap xép luyén
tho/ so thién ¢ dau budi tap.

- Van d¢ 6n cii, hoc mai: thong thuong on cii s& trudc phan hoc moi nhung
c6 thé cd su sap xép khac: cii, moi, cii, mdi dan xen hoic hoc mai roéi mai dén on
cii; diéu nay phu thuoc: logic thuc hién tu thé va thiét ké y tuong 1én 16p cua HDV.



- Thai gian giang day caa mdi noi dung trong gido an co thé co do xé dich
hon/ kém khong qua 20% thoi gian dugc quy dinh cho ndi dung d6 va phai dam
bao tong thoi gian cua budi tap dién ra trong 60 phat, tuan tha day dua cac noi dung
theo tién trinh giang day cua chuong trinh quy dinh.

- Khi trong 16p ¢6 ca hoc vién nam va ni, tinh trang suc khoe khac nhau
HDV can chl y trong sir dung LVD va quing nghi phl hop véi dic diém cac nhan

nguoi tap.
Mdu gido &n giang day thuc hanh Yoga (tham khdo)
Trung tam: ............. GIAO AN s6: .......
CLB Yoga.........

1. Muc tiéu (kién thire, ki ndng, théi dé ngueoi tdp dat dwoc sau budi tap)
- Kién thirc: sau budi tap hoc vién biét/ nam/ hiéu vé ...............

- K¥ ning: : sau budi tap hoc vién ¢ kha niang thuc hién (6 mac do tuong
mg: co ban ding/ thanh thao/ thuan thuc/ ty dong hoa...) k¥ thuat ............

- Thai d6: hoc vién tap trung cha y, tu giac, tich cuc, nghiém tdc va vui vé
khi thuc hién cac bai tap....

2. Pia diém, phwong tién day hoc

(Ghi rd s6 liong, Yéu cau déi véi dung cu)

- Dia diém:

- Phuong tién:

+ HDV: s6 luong, yéu cau. ..

+ Hoc vién: sé lugng, yéu cau. ..

3. Tién trinh thuc hién

(Phwong phdp - té chirc day hoc: ghi ré hoat déng cia HDV — hoc vién)



Pinh lrgng Phuong phéap — T6 chirc
Noi dung Thoi . (PP - hoat dong cia HDV —
So lan
gian HV — @i hinh)
I. Phan Mé dau 7-15 - Phwong phap ddng loat
- On dinh t6 chuc, tap trung | 1 - HDV huéng din, bao quét,
nhan 1ap. hoc vién tap luyén
- Phé bién noi dung, muc
tiéu, yéu cau gio hoc.
(Doi hinh 1)
Doi hinh 1
1.1. Luyén thé/ So thién.
1.2. Khai dong.
a. Khai dong chung.
- Kb cac khédp: ...........
b. Khgi déng chuyén mon. Doi hinh 2
-Tohop 1: e, (Néu PH 2 giéng PH 1 thi chi
- TOhop 20 e, can ghi tén, khéng can vé hinh)
(Doi hinh 2)
I1. Phin co ban. 43-48°
2.1. On bii cii. - HDV néu yéu cau va phuong
- Asana/ chudi .... phap to chuc tap luyén, cha y
sua sal.
- Hoc vién tap luyén (Theo yéu
Cau cua gi4o vién va kha niang
caa ban than).
(Doi hinh ..) Poi hinh ...
2.2. Hoc bai mgi. -HDV ...
- Asana/ chubi .... -HV
(P¢i hinh ...) Poi hinh 4
3. Massage/ Yoga cwoi (néu -HDV .oooviiiiiei
co). -HV




(D6i hinh ...)

I11. Phan két thac

1. Héi tinh: ............
2.0m: .oeiiiiiiiiiiinn

3. Namaste

4. Nhan xét buoi hec
(Nhan xét tinh than chung
cua ca lop, chia sé cam nhan
cua hoi vién, dan do hoc
vién, tro chuyén vdi hoc
vién méi va cii...)

(P0i hinh .....)

5-7’

Poi hinh ...

Rut kinh nghiém thuc hién gido an

Ngay.... thang ... nam ....

Nguwai thuc hién




Giéo an gidang day thuc hanh Yoga giai degn 1 (tham khdo)

Trung tm TDTT HD GIAO AN sb: 9
CLB Yoga

1. Muc tiéu

- Kién tharc: sau budi tap hoc vién biét ky thuat tho toan dién trong yoga va asana
Dang yoga co ban va bién thé giup tang thé tich 1ong nguc, chudi 4 asana lién hoan
tir quy thanh nam sap.

- Ky néng: sau budi tap hoc vién cé kha ning thyc hién co ban ding k¥ thuat tho
toan dién, thé dang yoga va chudi 4 asana lién hoan

- Thdi d¢: hoc vién tap trung cha y, tu giac, tich cuc, nghiém tdc va vui vé khi thuc
hién cac bai tap.

2. Pia diém, phwong tién day hoc

- Dia diém: CLB Yoga HD Dai hoc Vinh

- Phwong tién:

+ HDV: 01 HDV, trang phuc tap Yoga

+ Hoc vién: 27 hoc vién, mdi hoc vién tu mang theo khin tap Yoga

3. Tién trinh thuc hién

Dinh lwgng Phwong phap — T6 chirc
Noi dung Thoi s4 13n (PP - hoat dong cua HDV —
gian HV — dgi hinh)

I. Phan Mé dau 15° - Phuong phap thuyét trinh
- On dinh t6 chuc, tap trung | 1 - HDV diém danh, phé bién noi
nhan 16p. dung, hoc vién lang nghe
- Pho bién noi dung, muc HDV
tiéu, yéu cau gio hoc. XX XXX X X X
(Doi hinh 1)

XXXXXXXXX
1.1. KT the toan di¢n bai hinh 1
Yéu cau: phdi hop tho |5’ - HDV: phén tich ly thuyét ; thi
xuong don, nguc, bung. pham va phan tich ; hé cho HV

Thuc hanh: tho 2 thi, 3 thi, 4 thuc hién




thi & tu thé nam.
1.2. Khai dong
a. KD chung: Bai KD tu thé

- HV : nghe, quan sat hudng
dan, thuc hién & tu thé nim

ngdi, nam 4’

Ngoi Kb ¢, vai, khuyu tay, 5L/ bén |- HDV: thi pham va phan tich,

luon. thuc hién cung HV, chi y sta

Nam chéng tay KD khép sai bang loi hoic bang hanh

hang, dau gdi, c6 chan dong

b. KD chuyén mon: - HV: thuc hién cung HV, cam

Chao mat troi A 5 2vong | nhan vao khép, day chang
duoc tac dong

I1. Phin co ban. 37’

2.1. Bai tdp ting thé tich |7’ - HDV néu yéu cau va phuong

long nguc phap to chuc tap luyén, cha y

- Asana Dang yoga co ban: 5 1an sura sai.

Giir thang lung. - Hoc vién tap luyén (Theo yéu

- Asana Dang yoga bién thé: 5 lan cau cua gi&o vién va kha niang

cang nguc dan tay sau, ép cua ban than). Chl y: giir ¢b

vai; hop nguc, gap bung, 2 dinh xuong ngoi.

tay dan trudc

2.2. Chuéi asana quy thanh - HDV: huéng dan asana riéng

nam sap 25° & trudc khi phdi hop lién hoan

- Asana riéng lé: Chao dai, 5 1an/ |- HV: tu thé chao dai, HV bj

ran hd mang, ché Gp mat asana | dau c6 chan ngdi 4p mu ban

dudi minh, tim vén chan xubng san; Thé ran ho

- Asana lién hoan: 4 asana 5 lan/ | mang, HV bi thoét vi, dang dau

trén chudi lung, tiép dat bang cang tay; tu
thé cho Gp mat dudi minh, tat
ca hoc vién ngudc dau 1én; tu
thé tdm van: hoc vién giir theo
kha nang cta minh, tiép dat
bang ban tay hoic cang tay.

2.3. Yoga cuoi 5




Cuoi VoI ban, cuoi voi toi 3 —
(Doi hinh 1) lan
Cudi Véi dat, cudi Vai troi
(B6i hinh 2) 3 - Dboi hinh 2: vong tron, HDV &
lan gitra
I11. Phan két thuc 8’ Doi hinh 1
1. Hoi tinh: lan lung doc, - HDV huéng dan bang loi va
lan lung ngang, shavasana thi pham
- HV cam nhan sy thu gian
2.0m
3. Namaste 3 lan - HDV chao truéc, ca lép dong
4. Nhgn xét budi hoc 1 lan thanh “namaste”

- Uu diém, nhuoc diém,

chic ngay mai!

Rut kinh nghiém thuc hién gido an

Ngay.... thang ... nam ....
Nguwai thuc hién




Giéo an gidang day thuc hanh Yoga giai doan 2 (tham khdo)

Trung tm TDTT HD
CLB Yoga

1. Muc tiéu

GIAO AN sb: 37

- Kién tharc: sau budi tap hoc vién biét duoc ly thuyét vé so thién trong yoga; ky
thuat Tho xi xi (Seetkari Pranayama); chudi asana lién hoan.

- Ky nang: sau budi tap hoc vién c6 kha ning thuc hién co ban dung ky thuat tho

so thién, thé xi X1 va chudi asana lién hoan.
- Thdi d¢: hoc vién tap trung cha y, tu giac, tich cuc, nghiém tuc va vui vé khi thuc

hién cac bai tap.

2. Pia diém, phwong tién day hoc
- bia diém: CLB Yoga HD Pai hoc Vinh

- Phuong ti¢n:

+ HDV: 01 HDV, trang phuc tap Yoga
+ Hoc vién: 27 hoc vién, mdi hoc vién tu mang theo khin tap Yoga

3. Tién trinh thuc hién

Dinh lwgng Phwong phap — T6 chirc
Noi dung Thoi . (PP - hoat dong cia HDV —
gian | 01" HV — dgi hinh)

I. Phan Mé dau 15° - Phuong phap thuyét trinh
- On dinh t6 chuc, tap trung | 1° - HDV diém danh, phé bién noi
nhan lap. dung, hoc vién ling nghe
- Phé bién noi dung, muc HDV
tiéu, yéu cau gio hoc. XX XX X X X X
(Doi hinh 1)

XXXXXXXXX
1.1. Ly thuyét so thién 5 Poi hinh 1

Yéu cqu KT: gitr cot song
thang twong d6i, thu gidn co
mat, quan sat hoi thd

Thuc hanh: ngdi tu thé hoa

- HDV: phéan tich ly thuyét ; thi
pham va phan tich ; dan thién
cho HV thuc hién

- HV : nghe, quan sat hudng




sen nghe huéng dan, nham
mat va thuc hién theo loi
dan thién.

1.2. The xi xi

Yéu cqu KT: gitr cot song
thang twong d6i, thu gidn co
mat, hit vao khong khi vao
co thé qua k& rang, tho ra
khong khi ra ngoai qua mili,
khép miéng.

Thuc hanh: ngdi tu thé hoa
sen nghe huéng dan, nham
mat va thuc hién.

1.3. Khai dong

a. KD chung: Bai KD tu thé
dang

Pung KB c¢b, vai, khuyu
tay, luon, hong, khaop hang,
khép gbi, ¢6 chan.

b. Kb chuyén mon:

Nhay Kaoshyki

33

67

9 vong

bén

5 vong

dan, thuc hién ¢ tu thé ngoi,
HV dau gbi nén ngdi 1én gach
yoga, cO thé duya lung vao
tuong.

- HDV: thi pham va phén tich,
thuc hién cung HV, cha y stra
sai bang loi hoic bang hanh
dong

- HV: thuc hién cung HV, cam
nhan vao hoi thd vao, ra khoi

co thé.

- HDV: thi pham va thuc hién
cung hoc vién
- HV: thuc hién theo hudng
dan, cam nhan vao khop, day
ching, hoi tha.

I1. Phin co ban.

2.1. Asana lién hoan 1

- Asana riéng lé: tam giac
can, tam giac xoay, ntra lac
da, canh cong, chao dai, ran
hé mang, cdy cau, cai cay
(hoic dao nguogc), ong bé,
ngoi day kho.

- Asana lién hoan: phéi hop
lién hoan cac asana trén.

2.2. Asana lién hoan 2

- Asana riéng lé: trai nui,

37
16°

16°

3 lan

5 1an

3 lan

- HDV néu yéu cau va phuong
phap to chuc tap luyén, cha y
stra sai; huéng dan asana riéng
& truge khi phdi hop lién hoan
- Hoc vién tap luyén (Theo yéu
cau cua giao vién va kha nang
cua ban than). Chu y: thuc hién
theo kha nang; HV thuc hién
theo dinh tuyén cua tu thé,
trong qué trinh thuc hién tu thé




chién binh 1, kéo gian 1 bén
ludn, chién binh 2, tam van,
sau do, ran ho mang, chd ap
mat dudi minh co ban, chd
Up mat dudi minh da chan,
truong tan thap, tim van,
trai nai.

- Asana lién hoan: phdi hop
lién hoan céc asana trén.

2.3. Yoga cuoi

Cuoi voi ban, cuoi voi toi
(D6i hinh 1)

Cudi hon doi

(Doi hinh 2)

5’

5 1an

3 1an

3 1an

néu mét co thé ngdi thién, hit
tha vai nhip rdi thuc hién tiép.

I11. Phan két thuc
1. Héi finh: nam van minh,
shavasana

2. 0m

3. Namaste

4. Nhgn xét budi hoc

- Uu diém, nhuoc diém,
chdc ngay méi!

3 1an
1 1an

Doi hinh 1

- HDV huéng dan bang 161 va
thi pham

- HV cam nhan sy thu gian

- HDV chao truéc, ca l6p ddng

thanh “namaste”

Rut kinh nghiém thyc hién giao an

Ngay.... thang ... nam ....
Nguwaoi thuc hién




Giéo an gidang day thuc hanh Yoga giai doan 3 (tham khdo)
Trung tdm TDTT HD GIAO AN sé: 127
CLB Yoga

1. Muc tiéu

- Kién thirc: sau budi tap hoc vién hiéu duoc k¥ thuat thién trong yoga; ky thuat
Thé luan phién, thé thu gidn sau 4-7-8; chudi asana lién hoan, tap yoga véi bong.

- Ky nang : sau budi tap hoc vién c6 kha ning thuc hién ding k¥ thuat so thién, tho
thd ludn phién va thé thu gidn sau 4-7-8; chudi asana lién hoan, asana yoga véi
bong.

- Thdi do: hoc vién tap trung chu y, tu giac, tich cuc, nghiém tdc va vui vé khi thuc
hién cac bai tap.

- Pham chdt: sau budi tap hoc vién budc dau hinh thanh duoc pham chét vé sy binh
tinh, khong phan xét, su thing bang tam tri va hoat dong.

- Ning luc: sau budi tap hoc vién c6 kha nang tu luyén tap céc ky thuat di tap co
ban chua c6 bién thé, ning luc tap luyén nhém va sira sai cho nhau.

2. Pia diém, phwong tién day hoc

- bia diém: CLB Yoga HD Pai hoc Vinh

- Phuong tién:

+ HDV: 01 HDV, trang phuc tap Yoga, 1 bong tap yoga (CLB trang bi).

+ Hoc vién: 27 hoc vién, mdi hoc vién ty mang theo khin tap Yoga, 27 bong yoga
(CLB trang bi)

3. Tién trinh thuc hién

Pinh lwong Phwong phap — Té chic
Noi dung Thoi s& 13n (PP - hoat dong cua HDV —
gian HV — dgi hinh)

I. Phan Mé dau 15° - Phuong phép thuyét trinh
- On dinh t6 chuc, tap trung | 1 - HDV diém danh, phé bién noi
nhan 16p. dung, hoc vién lang nghe
- Phé bién noi dung, muc HDV
tiéu, yéu cau gio hoc. XX XX X X X X
(Doi hinh 1)

X XX XXX XXX




1.1. So thién véi nhac 3 Poi hinh 1

Yéu c4u KT: gitr cot song - HDV: phan tich ly thuyét ; thi
thang twong d6i, thu gidn co pham va phan tich ; thuc hanh
mat, quan sét hoi tho so thién cling véi hoc vién
Thuc hanh: ngdi tu thé hoa - HV : nghe, quan sat hudng
sen nham mat va thuc hanh dan, thuc hién ¢ tu thé ngoi,
so thién trén nén nhac HV dau gdi nén ngdi 1én gach
khong loi yoga, cO thé dya lung vao
1.2. Bai tdp th¢ giup hg |5’ 9vong | tuong.

huyét ap

Tho luan phién - HDV: thi pham va phén tich,
Yéu cau KT: hoi thd vao 15 thuc hién cung HV, chd y stra
mili bén ndy, thoat ra 16 mili sai bing 1oi hoic bang hanh
bén kia va nguoc lai dong

Thuc hanh: ngdi tu thé hoa - HV: thuc hién cing HV, cam
sen nghe hudng dan, nham nhan vao hoi thé vao, ra khoi
mat va thuc hién. co thé.

Tho sau 4-7-8

Yéu cdu KT: hit vao 4 nhip,

nhin thd 7 nhip, tho ra 8 5 lan/

nhip. bén - HDV: thi pham va thuc hién
Thuc hanh: Ngoi nham mat cing hoc vién

thuc hién theo huong dan - HV: thyc hién theo hudng
cua HDV dan, cam nhan vao khép, day
1.3. Khéi dong 6’ chang, hoi tho.

a. Khoi dong chung: dung 8 nhip/

xoay cac khap tir trén xudng dong

dudi. tac

b. Khgi dong chung: Chao 2 vong

mat troi B

I1. Phin co ban. 37’

2.1. Asana lién hoan 1 7

- Asana riéng lé: ngdi vin 3 1an - HDV néu yéu cau va phuong




minh khoa tay, dau bo, anh
hing, nam nang ting chan,
dao nguoc, chau chiu, ca

phap to chuc tap luyén, cha y
stra sai; huéng dan asana riéng
& truge khi phdi hop lién hoan

SAu. - Hoc vién tap luyén (Theo yéu

- Asana lién hoan: phdi hop 5 lan cau cua gido vién va kha nang

lién hoan céc asana trén. cua ban than). Chu y: thuc hién
theo kha nang; HV thuc hién
theo dinh tuyén cua tu thé,
trong qua trinh thuc hién tu thé
néu mét co thé ngdi thién, hit
tha vai nhip rdi thuc hién tiép.

2.2. Yoga vai bong 25° 5 lan - HDV: thi pham va phan tich,

- 2 tay cam bong thuc hién chi y dam bao an toan tap

asana cai cay, chién binh 1, luyén va hd trg hoc vién néu

kéo gidn 1 bén luon. can

- Ngdi trén bong: ép luon, - HV: tap trung, giir can bang

dau bo co thé véi tu thé trén bong.

- Nam ngua trén bong: tap Nhitng dong tac cam bong thi

bung trén, nira banh xe gitr theo kha nang ctia minh.

- Nam sap trén bong: ran hd

mang, thing bang trén bong.

- Nam géc chan trén bong:

cdy cau, lan lung doc Véi

bong.

2.3. Massage 5’ 2X8N/

Pung dam lung day chuyén dong

theo trinh tu: vo, mé, chit, tac

dam, xoa.

I11. Phan két thic 8’ Doi hinh 1

1. Héi tinh: ong bé, - HDV huéng dan bang loi va

shavasana, thé thizc ddy thi pham
- HV cam nhan sy thu gian

2.0m 3 1an




3. Namaste

4. Nhgn xét budi hec

- Uu diém, nhuoc diém,
chic ngay mai!

1 1an

- HDV chao truéc, ca lép dong

thanh “namaste”

Rut kinh nghiém thyc hién giao an

Ngay.... thang ... nam ....
Nguwai thuc hién




PHU LUC 11
CACH THUC HIEN VA PANH GIA CAC TEST CUA
SENIOR FITNESS TEST

Test 1. Ngoi ghé - dtiing 1én 30 gidy (Chair Stand Test)

© Céch thyc hién (hinh 2.1)

- B6i turong ngdi thang lung & gitta ghé, ban chan &p phang trén san

- it cang tay chéo trudc nguc sao cho ban tay &p vai va ludn giir cho cénh tay vao
nguc.

- Btng 18n 6n dinh réi ngdi xudng. Lap lai trong 30 gidy.

@ Cach danh gia (s6 1an):

- Thoi gian duoc tinh tir khi khau lénh “dtng 1én”

- Néu ddi tugng dung tay dé chdng dung 1én thi ding kiém tra.

- Néu thyc hién ding va dat 6n dinh tu thé ¢ c&c lan chuyén trong 30 gidy thi ghi sé

N
A

lan.

Hinh 2.1. Minh hoa thuc hién test 1 (Nguon internet)

Test 2. Test ngodi ghé - nang ta tay 30 gidy (Arm Curl Test), (hinh 2.1)
@ Cach thuc hién:

- P6i tugng ngdi thang lung trén chiéc ghé tua, tay cam qua ta (tay thuan).

- Tay con lai dé trén dui.

- Khi nhan duoc Iénh “bat dau”, d6i twong nang canh tay va long ban tay ngira, doi
mat Vi co thé sao cho ta sat vai va canh tay tach roi than dé tranh sir dung céc
nhom co khac.

- Khi ha tay xudng thi co tay va ban tay huéng vao trong.

@ Cach danh gia (s6 1an)



- Thoi gian duoc tinh tir khi hd khau 1énh “bat dau”. Pém sé 1an nang Ién, ha xubng
qua ta cua tay (dung k¥ thuat) trong thoi gian 30 giay.

@ Thiét bi: Ta tay c6 trong luong 2,27 kg ¢ nit va 3,63 kg ¢ nam, déng hd bam
gidy, ghé tua khong c6 tay vin.

Hinh 2.2. Minh hoa thyc hién test 2 (Nguan internet)
Test 3. Ngoi ghé - ctii vuon tay (Chair Sit and Reach Test)

& Céch thuc hién: B6i tuong ngdi trén ghé, dat 1 ban chan phing trén mat dat,
chan con lai md rong thang phia trudc véi dau goi thang, got chan trén san nha, ban
chan vudng goc véi cang chan.

- bat 1 tay Ién goi.

- Péi twgng ngdi giir lung thang, hoi nghiéng than vé phia trudc va vuon tay cling
bén tiép can véi ngdn chan. Giit ¢ dinh & vi tri vuon téi 2 gidy.

@ Cach danh gia (cm): Po khoang cach giira cac ngon tay va ngon chan. Néu tay
cham duoc ngon chan thi diém sé tinh bang 0. Néu tay khéng cham duoc ngén
chan thi khoang cach 13 diém sé &m, néu tay vuon dén ngoai ngon chan thi diém sb
duong.

Thtr nghiém nay khong str dung cho nguoi lodng Xuong nghiém trong.
© Thiét bi: Ghé cao khoang 17 inch (43,18 cm), thuéc do.

Hinh 2.3. Minh hoa thuc hién test 3 (Nguon internet)



Test 4: ngdi ghé - dung day - di 8 budc (8-Foot Up and Go)

@ Céch thuc hién:

Ngoi thang lung, 2 tay dé 1én dui, 2 chan dat & vi tri thoai mai sao cho ban chan
nam phang trén nén nha. Than hoi nghiéng vé trudc.

Khi nghe khau lénh “bat dau) thi ding 1én nhanh va di (di bo khong chay) cang
nhanh cang tét mot cach an toan tir ghé qua hinh khéi nén roi quay tro lai ngdi vao
chiéc ghé.

Nguoi yéu o thé sir dung 1 chiéc gay hoic khung tap di bo.

© Cach danh gia (gidy): Thoi gian dugc tinh tir khi hd khau lénh cho dén khi ngoi
xudng ghé. Thuc hién hai lan, va liy diém sé lan dat tét nhat.

@ Thiét bi: ddng hd, ghé tua thang lung dat sat birc twdng, 1 hinh khdi nén

Dit khéi cot hinh nén cach xa twong duong 4 budc chan ké tir chiéc ghé. Puong di
2 chiéu c6 khoang 2,44m. Panh dau con duong di chuyén tir ghé qua khéi non va
quay lai ghé. Yéu cau san khong tron truot.

Hinh 2.4. Minh hoa thyc hién test 4 (Nguon internet)



Test 5. Nang gdi tai chd 2 phat (2 Minute Walk Test)

@ Céch thuc hién: Dbi tuong dung thang day bén canh birc tuong va danh du vao
birc twdng & Vi tri twong GNng Voi gitra xuong banh ché va vi tri diém cao cua
xuong héng (xuwong canh chau). Sau d6 di bo tuan hanh tai chd trong 2 phdt, nang

dau gdi bang vi tri danh dau. Trong thoi gian thuc
hién duoc phép nghi ngoi bang dya vao tuong hoic
ngdi ghé. Dung sau hai phit.

Néu d6i tuong mat can bang cé thé dit tay vao buc
tuong, ban hoic ghé

Hinh 2.5. Minh hea thiec hién test 5 (Nguén internet)
® Cach danh gia (s 1an): Ghi tong sb lan dau géi nang ngang mic danh dau ¢

tuong trong 2 phat.

& Thiét bi: bang dé danh dau bic tuong, dong hd bam gio Trung Qudc.
Tiéu chuan dé duy tri thé chat dgc 1ap trong nhirng nim sau theo SFT
(d6i twong: nir tir 60 — 74 tudi)

Duéi . Trén
Test . Trung binh .
trung binh trung binh
Ngbi ghé - dang 1én 30 giay (Ian) <10 10 - 17 >17
Ngbi ghé - nang ta 30 gidy (lan) <12 12-19 >19
o -8,89 —
Ngoi ghé - cui t <-8,89 >10,16
gol ghé - cui vuon tay (cm) 10.16
Nang gdi tai chd 2 pht (s6 1an) <68 68 - 107 >107
Ngoi ghé - dung day - di 8 budc
9ol Ghe - dung ey = @ e Bustl 60 3.8 6,0 >3,8
(gidy)




PHU LUC 12. PHIEU PHONG VAN TEST TAM THAN TOI THIEU MMSE

BOQ VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG PH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

PHIEU PHONG VAN TEST TAM THAN TOI THIEU MMSE
(Péi twong: Nguwoi cao tudi bi CHA dé 1 tgi thanh phé Vinh,
Huyét ap téi da 140-159 va, hogc huyét ap téi thiéu 90-99)

Hovatén: ... Tudiz......oo.........Gi6i: Nam/nix
Nghé nghiép trudC KNi NGNT U ..o

Pia chi: Sonha ........... 91070110 [N KNS e,
PhUONE ..veovieiieeee e bién thoal: ....c...cccovvviviieeeieeeee,

Pé hoan thanh dé tai: “X4ay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho Nguoi
cao tudi bi Cao huyét ap d¢ 1 tai thanh phd Vinh, tinh Nghé An”, mong éng
(bd) vui long tra 161 gilp céc cau hoi dudi day, ching toi rat tran trong y kién cua
ong (ba) va xin chan thanh cam on!

. Panh gia vé dinh hwéng (néi diing moi cau dat 1 diém) Piém dat: .....
Hay noi cho biét hdm nay la thir may ? .........

. Hay n6i cho biét hdm nay la ngay may 2 .........

Hay noi cho biét thang nay 1a thang may ? .........

. Hay cho biét mianay lambagi ? .........

Hay cho biét nim nay 13 ndm nao? .........

Q@ ® o 0 T ® -

. Hay cho biét day 1a tang may? .........

h. Hay cho biét day 1a & dau? .........

i. Hay cho biét day thudc thanh phd nao? .........

k. Hay cho biét day thudc tinh nao? .........

. Hay cho biét day 1a nu6c nao? .........

2. Panh gia kha nang ghi nhan (tri nhé tirc thi) Pi¢m dat: .....
- Poc tén 3 d6 vat bat ky (qua tdo, cai ban, dong xu...) mot cach cham rai, rd rang;
sau d6 yéu cau bénh nhan nhac lai lubn (ghi 1 diém cho méi cau tra loi ding. Xin
nhdc tén 3 do Vit dé cho téi khi bénh nhan thude dwoc cd 3 dé sir dung cho phan



3. Panh gia sy chu y va tinh toan: Piém dat: .....

- Y@&u cau bénh nhan 1am phép tinh 100 - 7 lién tiép 5 lan (ghi I diém cho mai lan
tra loi ding) .......

- Néu bénh nhan khong 1am dugc 5 1an nghiém phap 100 - 7, yéu cau bénh nhan
lam liéu phap khac: Panh van ngugc 1 tir: HUONG -> GNOUH. (S6 diém ghi
bang diing theo thir tw sap xép chinh xac cua tir) ........

4. Panh gia kha ning hdi &c nhé lai: Piém dat: .....

- Y&u cau bénh nhan nhic lai tén 3 d6 vat da néu & phan B. (cho 1 diém cho mdi
cau tra loi dung)........

5. Panh gia vé ngbn ngit: Pi¢m dat: .....

a. Goi tén 2 dé vat: (cho 1 diém cho méi lan goi ding tén dé Vat)
- Pua bénh nhan xem mot chiéc déng hd va hoi d6 1a cai gi?........
- Pua bénh nhan xem mét chiéc but chi va hoi d6 1a cai gi?..........

b. Nhdc lgi mgt cau (danh gia tinh luu loat trong ngén ngi):

Y&u cau bénh nhan nhic lai cu "khong thé, néu, nhung, tuy nhién" (néu nhdc
lai diing hoan toan cho 1 diém).........

c. Ménh Iénh theo 3 giai dogn: Pua mot manh gidy trang va yéu cau bénh nhan
bing mot cau "Cam lay to gidy bang tay phai, gap d6i to gidy lai va dat nd
xuéng ban". (Ghi 1 diém cho méi hanh déng ding)........

d. Poc va 1am theo sw chi ddn: Pua bénh nhan mét to gidy to ¢ ghi rd mot ménh
lénh "Hay nham mat lai". Yéu cau bénh nhan doc va lam theo: (cho I diém néu
lam dung)......

e. Viét mgt cau: Pua bénh nhan maot to gidy tring va yéu cau bénh nhan viét mot
cau bat ky (cau phai c6 chu tir va dong tir va phai c6 nghia, c6 thé sai vé ngir
phap, chinh ta... cling dugc). (Cho 1 diém néu viét duroc)..........

6. Danh gia kha nang tuwdng tweng, triru twong: Piém dat: .....
Yéu cau bénh nhan vé lai mot hinh d dwoc vé sin, hinh vé phai gom 10 géc va
phai ¢6 2 goc 16ng vao nhau. (Cho 1 diém néu vé ding) ........

Tong s6 diém: ......... KEE QUA TEST: oot



- MAu rat gon Test tam than téi thiéu MMSE —

Hovatén: .....ooooiii i Tudi:...... Gidi:.......... Van hoa.... ...
D Ia CN: o
Muc Néi dung Piém | Muc Néi dung Piém
l.a | Thirmay? 3.3 |86 trirdi 7 con may ?
1.b | Ngay may ? 3.4 | 79trir di 7 con may ?
1.c | Thang may ? 35 |72 trir di 7 con may ?
1.d | Muagi? 4.1 | Nhic tén do vat tha 1
l.e | Nim may ? 4.2 | Nhic tén do vat the 2
1.9 | Téntrung tam ? 4.3 | Nhic tén do vat tha 3
1.h | Tén truong ? 5.a.1 | Xem d6 vat 1 hoi cai gi day?
1.i | Thanh phé nao? 5.a.2 | Xem d6 vat 2 hoi cai gi day?
1.k | Tinhnao? 5.b | Y8u cau nhic lai 1 cau
1.1 | Nuéc nao ? 5.c.1 | Cam to gidy bang tay phai
Poc tén do vat thir Gap doi to giay lai
2.a 5.c.2
1
Poc tén d6 vat thir Pit to gidy xuéng ban
2.b 5.3
2
Doc tén dd vat thi Yéu cau doc va lam theo
2.C 5.d
3
- 109 trir di 7 con o y&u cau viét mot cau bat ky
may ?
- 93’ trer di 7 con 6 Y&u cau vé lai mot hinh
may ?

TONg 6 diéM: ... KEL QUA TEST: .. .oeeeeee e,

Nghé An, ngay ...... thang ...... nam 20....
NGUOI THUC HIEN




---------------------- CACH PQC KET QUA THANG PIEM MMSE ---------------
Hwéng dan: Trong bang nay gom 6 van dé can danh gia, dugce danh sb tir 1 dén 6,
Trong mdi d&& muc c6 nhiéu hudéng dan céc thao tac thuc hién test, Nguoi lam test
hay doc can than tat ca cac cau va hdy phong van bénh nhan. Cho 01 diém cho mdi
cau tra 101 ding. Hay dung bo s6t ¢& muc nao, cau hoi nao!

Goi y danh gia: Diém < 24 => c6 rdi loan hoic diu chang tdm than

Khéng c6 suy giam nhan thuc ; > 24 diém
Suy giam nhan thic nhe ; 20 - 23 diém
Suy giam nhan thuc vira ; 14 - 19  diém

Suy giam nhan thac nang ; 00 - 13 diém



PHU LUC 13
HUONG DAN CHAM PIEM VA BANG TIEU CHUAN
TU PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE BAN THAN THEO SF36

Thang tu danh gia tinh trang sic khoe ban than SF36 (Phién ban 1.0), bao
gom 36 cau hoi, danh gia 8 noi dung vé stc khoe: Hoat dong thé chat, Han ché
chtc ning do stc khoe thé chat, Han ché chac ning do van dé cam xlc, Nang
luong / mét moi, Tinh cam vui tuoi, Hoat dong xa hoi, Bau don, Strc khoe chung;
trong d6, co 1 cau hoi danh gia vé su thay doi sic khoe.

Quy tic cham diém cho Khao sat sirc khée SF36 (Phién ban 1.0)
Ghi diém Khao sat Stc khoe SF36 gom hai budc:

- Buéc 1. Chuyén cac phuong an duogc lya chon sang bang méa hoéa (bang 1).
Luu ¥, tit ca cAc muc duoc ghi sao cho diém cao xac dinh trang thai sic khoe thuan
loi hon. Ngoai ra, mdi muc dugc ghi trong pham vi tir 0 dén 100 sao cho diém thap
nhat va cao nhat c6 thé lan luot 12 0 va 100. Biém sé dai dién cho ty 1¢ phan trim
cua tong sb diém co thé dat duoc.

- Budc 2. Tinh diém trung binh & cac muc trong cing 1 nhém (bang 2). Cac
muc bj bo tréng (ddi twong danh gia khong lua chon cau tra loi) khong dugc tinh
dén khi tinh diém ty 1&. Do d6, thang diém thé hién muc trung binh cho tat ca cac
muc trong thang do ma nguai tra 1oi da tra loi.

Bwéc 1: Ma hda cac muc dwoce ngwai tra loi lwa chon

Cau héi Phwong an lwa chon Piém ma hoa

1, 2, 20, 22, 34, 36 1 — 100
2 — 75
3> 50
4 —» 25
5 —

3,4,5,6,7,8,9,10, 11, 12 1 —
2— 50
3 > 100

13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 1 — 0
2 — 100

21, 23, 26, 27, 30 1l— 100




2 — 80
3— 60
4 — 40
5— 20
6— 0
24,25, 28, 29, 31 1 — 0
2> 20
3 40
4 — 60
5— 80
6 — 100
32,33,35 1 — 0
2> 25
3— 50
4 —» 75
5— 100

Budre 2: Tinh diém trung binh cac néi dung dé hinh thanh diém

Noi dung danh gia

S6 cau
hol

Sau khi chuyén sang diém ma
héa, tinh diém trung binh cia
cac cau hei sau:

Hoat dong thé chat 10 | 3456789101112
Han ché chtic ning do suc khoe thé chat 4 | 13141516

Han ché chic nang do van dé cam xdc 3 | 171819

Nang luong/ mét moi 4 | 23272931

Cam xuc vui tuoi 5 | 2425262830

Hoat dong xa hoi 2 | 2032

Pau dén 2 | 2122

Suc khoe chung 5 133343536

Thay d6i stc khoe 1 2




Diém sé la dai dign cho ty 18 phdn tram ciia téng sé diém co thé dat dwoc. (Diém
s6 dat dwec 13 tir 0 — 100 (%))

BOQ VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG PH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc

Bang tiéu chuan Ty danh gia tinh trang sic khée ban than theo thang do ciia
SF36

TT Loai % diém toi da
1 | Tét 76 — 100 (%)
2 | Kha 51— 75 (%)
3 Trung binh 26 —50 (%)
4 | Kém 0 - 25 (%)




PHU LUC 14. PHIEU TU PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE BAN THAN

PHIEU TU PANH GIA TINH TRANG SUC KHOE BAN THAN
(Péi twong: Ngwoi cao tusi bi CHA dé 1,
Huyét ap téi da 140-159 va, hogc huyét ap téi thiéu 90-99)

Hovatén: ... Tudi:............... Giéi: Nam/nix
Nghé nghiép trudC KNI NGNT DU ...
Pia chi: S nha ... PUONG w.oovvveieeeeeeeeeeeeee e, KNOT oo,
PhUONE ..vvoevieieeeeeeeee e bién thoai: ....cocccovevveeiiiiieciiee,

Pé hoan thanh dé tai: “Xay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho Ngudi cao
tudi bi Cao huyét ap d6 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong 6ng (ba)
vui 1ong tra loi gidp cac cau hoi dudi ddy, ching toi rat tran trong y kién cua éng
(ba) va xin chan thanh cam on!

Cich lam: Pdnh diu v"vao cau trd loi pht hep NHAT véi 6ng (ba).

(Méi cau hai chi chon 1 dap dan) .

1. N6i chung, 6ng/ba danh gia tinh trang sic khée cia ban than la:

O Tuyét voi (1) ORattt (2) O T6t(3) O Kha tot (4) O Tai (5)

2. S0 Véi mdt nim truwéc, ong/ba danh gia thé ndo vé sirc khée cia ban than
bay gio ?

[ T6t hon nhiéu so v6i mot nam trude (1)

O Hoi t6t hon mot nam trudc (2)

[0 Khong thay doi (3)

O Bay gio t¢ hon mot nam trudc (4)

[0 T¢ hon nhiéu o véi mot nam trude (5)

Cac muc sau ddy la vé cac hoat dpng 6ng/ba cé thé lam trong mgt ngay. Ong/ba
c6 bi hgn ché trong nhiing hoat dgng nay khdng? Néu co, hgn ché thé nao?

3. Céc hoat ddng manh mé, nhw chay, nang vat ning, tham gia cac mon thé
thao cwong do cao.

O C6, gisi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mét chat (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)

4. Céc hoat dong vira phai , VD: di chuyén ban, day may hat bui, choi bowling
hoac choi gon

O C6, gisi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mét chat (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)



5. Xach d6 di cho

0 C4, gidi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mét chat (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)

6. Leo 1én nhiéu bac cau thang.

O C6, gii han rat nhiéu (1)

O C4, gisi han mot chat (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)

7. Leo Ién mét bac cau thang.

O C6, giGi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mot chut (2)

O Khdng gidi han chat nao (3)

8. Cac dgng tac gap, cii nguoi

O C6, gisi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mot chat (2)

O Khdng gidi han chat nao (3)

9. Di by hon m¢t km

O C6, giGi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mot chut (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)

10. Di bd vai buéc

O C6, giGi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mat chat (2)

O Khdng gidi han chat nao (3)

11. Pi b mot buéc

[ C0, gidi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mot chut (2)

O Khéng gidi han chut nao (3)

12. Tam hodc mic quan 4o cho minh.
O C6, giGi han rat nhiéu (1)

O Co, gidi han mét chat (2)

O Khdng gidi han chat nao (3)

Trong 4 tuan qua , dng/ba ¢ gap phdi bdt ky vdn dé nao sau ddy véi cong viéc
hodc cac hoat dong hang ngay thwong xuyén khac do sizc khée thé chdt cia
ong/ba khong?

13. Mat nhiéu thoi gian dé hoan thanh cong viéc.
00 C6 (1) O Khong (2)



14. Khong hoan thanh cong viéc nhuw mong mudn.

O Co6 (1) 0O Khéng (2)

15. Gap khé khin trong cac cong viéc hoic cac hoat dong khac.

O C6 (1) 0O Khéng (2)

16. Gap khé khan khi thuc hién cdng viéc hoic cac hoat dong khac (vi du, phai
mat thém nd luc).

O C6 (1) 0O Khéng (2)

Trong vong 4 tuan qua, tam ly lo ling vé bénh tgt c6 1am cho éng/ba phdi:

17. Mat nhiéu thoi gian dé hoan thanh cong viéc.

O C6 (1) 0O Khéng (2)

18. Khong hoan thanh cong viéc nhw mong mudn

O C6 (1) 0O Khéng (2)

19. Khéng thuc hién cong viéc mét cach can than nhu moi khi.

O C6 (1) 0O Khéng (2)

20. Trong vong 4 tuan qua, cac van dé sicc khoé va lo nghi da can tré nhirng
hoat dng x& hdi binh thwong cia dng/ba ddi véi gia dinh, ban bé, lang x6m &
mirc do nao?

0 Hoan toan khéng (1)

O Mot chat (2)

O Vura phai (3)

O Hau nhu moi llc (4)

[0 Tét ca thoi gian (5)

21. Trong 4 tuan qua, sirc khoé ciia 6ng/ba co bi anh hwéng béi cac con dau?
0O Khong co (1)

O Rat nhe (2)

O Nhe (3)

O Trung binh (4)

O Nang (5)

[0 R4t nghiém trong (6)

22. Trong 4 tuan qua, nhitng con dau da anh hwéng dén cong viéc binh
thwong ciia dng/ba nhw thé ndo (bao gém ca cong viéc bén ngoai va viéc nha)?
O Hoan toan khong (1)

O Mat chut (2)

O Vira phai (3)

O Hau nhu moi llc (4)

O Tat ca thoi gian (5)



Cac cau héi sau vé cam nhan cia 6ng/ba vé sic khoé ciia minh trong 4 tuan
qua. Ong/ba cam nhan nhu thé nao?

Bao nhiéu thei gian trong 4 tuan qua ...
23. Ong/ba da cam thay day sic song?

O T4t ca moi luc (1)

O Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Doi khi (4)

00 Khong khi nao (5)

24. Ong/ba thay minh lo ling?

O T4t ca moi luc (1)

0 Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Poi khi (4)

O Khéng khi nao (5)

25. Ong/ba cam thay chan nan dén mirc khéng co gi c6 thé lam éng/ba vui 1én?
O T4t ca moi luc (1)

0 Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Doi khi (4)

O Khong khi nao (5)

26. Ong/ba cam thay minh luén binh tinh?
O Tat ca moi ldc (1)

O Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Doi khi (4)

[0 Khong khi nao (5)

27. Ong/ba cam thay tran day ning luong?
O T4t ca moi ltc (1)

O Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Poi khi (4)

[0 Khong khi nao (5)

28. Ong/ba cam thay chan nan?

O T4t ca moi ltic (1)

[0 Hau hét thai gian (2)

O Thinh thoang (3)

O Doi khi (4)



1 Khang khi nao (5)

29. Ong/ba cam thay kiét sic?

O Tat ca moi luc (1)

O Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

[ Doi khi (4)

O Khéng khi nao (5)

30. Ong/ba 1a mét ngwoi ludn hanh phac?

O Tat ca moi luc (1)

0 Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

[ D6i khi (4)

O Khéng khi nao (5)

31. Ong/ba cam thay mét méi?

O T4t ca moi ldc (1)

O Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

[ Doi khi (4)

0 Khéng khi nao (5)

32. Trong 4 tuan qua, sirc khoé thé chat va sw lo nghi da can tré cac hoat dong
cac hoat dong x&@ hgi cia ong/ba (nhw toi tham ban be, ngwoi than, ...)
0 T4t ca moi luc (1)

0 Hau hét thoi gian (2)

O Thinh thoang (3)

[ Doi khi (4)

O Khong khi nao (5)

Pring hay sai khi néi vé sirc khoé cita 6ng/ba trong sé cic ciu sau day?
33. Dwong nhuw tdi dé bi mac bénh hon so véi nguoi khac
O Chic chan dang (1)

O Gan nhu 14 dang (2)

O Khong biét (3)

[0 Gan nhu la sai (4)

O Chac chan sai (5)

34. T6i khée manh nhw nhitng nguwoi khac ma toi biét

O Chic chan dang (1)

O Gan nhu 14 dang (2)

O Khong biét (3)

0 Gan nhu 12 sai (4)



O Chic chan sai (5)
35. T6i chap nhan viéc sirc khée cia toi sé tré nén toi té hon
O Chic chan dung (1)
BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG PH TDTT BAC NINH Poc 1ap — Tw Do — Hanh phc
O Gan nhu 14 dang (2)
O Khéng biét (3)
O Gan nhu la sai (4)
O Chéc chén sai (5)
36. Stic khoe cia toi rat tot
O Chic chan dung (1)
[ Gan nhu 1a dung (2)
O Khong biét (3)
[0 Gan nhu 14 sai (4)
O Chéc chén sai (5)
Xin chan thanh cam on!
(Moi théng tin ca nhan cua 6ng ba sé diroc giir bi mat)
Ngudi phéng van

ThS. Ngé Thi Nhw Tho



PHU LUC 15. PHIEU KHAO SAT NHU CAU, NGUYEN VONG NGUOI TAP

PHIEU KHAO SAT NHU CAU, NGUYEN VONG NGUOI TAP
(Péi twong: Nguwoi cao tudi bi CHA dé 1 tham gia theec nghiém,
Huyét ap téi da 140-159 va, hogc huyét ap téi thiéu 90-99)
Hovatén: ... Tudi: e, Gigi: Nam/ni
Nghé nghiép traGC KNI NGNT U ...
Dia chi: S6 nha ...... PUONG cvveeveeeeeeeeeeeee e, KNOT oo,
Phuong .....oooveiiiecie e bién thoai: .......coeevviiiiicieee,
Pé hoan thanh dé tai: “Xay dung chwong trinh tap luyén Yoga cho Ngudi cao
tudi bi Cao huyét ap d¢ 1 tai thanh phé Vinh, tinh Nghé An”, mong dng (ba)
vui 1ong tra 161 gidp cac cau hoi dudi day, chung toi rat tran trong y kién caa 6ng
(ba) va xin chan thanh cam on!
Céch lam: Pdnh ddu v"vao cau trd loi pht hgp NHAT véi ong (ba).
Caiu 1. Chwong trinh tgp luyén yoga danh cho nguwoi cao tuéi bi cao huyét dp dp
1 ma 6ng ba vira tham gia, ddp ring dwec cic nhu cdu cia 6ng ba theo mize dp

nao sau day?

Lwa chon
TT Noi dung khao sat RAt ] Khong
. Tot
tot dap wng
Nhu ciu sinh 1y cin ban * [ [ O
2 | Nhu ciu an toan *2 0 0 0
3 Nhu Cé-lu dugc giao luu Einh cam va dugc - - 3
tham gia hoat dong tap thée *3
Nhu cau dugc kinh trong, quy mén ** 0 0 0
5 | Nhu cau tu thé hién ban than *° [ [ [

Cau 2. Ong/ ba c6 nguyén veng tiép tuc tham gia chwong trinh tdp luyén yoga
danh cho ngwoi cao tuéi bj Cao huyét dp dp 1 niva khong?

Tiép tuc tap 0

Khong tiép tuc tap 0

Suy nghi [




Cau 2. Mire dé hai 1ong cia 6ng/ ba vé chwong trinh tdp luyén yoga danh cho
nguwoi cao tudi bi cao huyét dp dé 1 ma minh vira tham gia tdp luyén?

Rat hai long O

Hai long []

Khong hai long []
Ghi chu:

- *LNhu cdu sinh Iy can ban: la dap g diroc nhu cdu lwong Vdn déng phi hop
Vi ddc diém ca nhan nguoi tdp, ddp ung viéc hoan thién cac ky nang thut dung hang
ngay nhu di, dvmg, chay, nhdy, mang vac, bong bé; duwroc tap luyén, vui choi lanh manh,
hé tro diéu tri bénh CHA, duy tri va nang cao sizc khde.

-*2 Nhu cdau an toan: la dép vmg dwoc nhu cau hoat dong tap luyén an toan,
khdng gay chdn thuwong; dwoc trang bi cac kién thirc tu bao vé ban than, phong tranh
chdn thirong trong tap luyén.

- *3Nhu cau dugc giao heu tinh cam va hoat dong tap thé: la dap vmg diroc nhu
cau duwoc giao heu tinh cam va tham gia hoar dong tap thé giira cac thanh vién trong va
ngoai CLB; ting curong Sw tir tin trong giao tiép cho hoc vién, ddp 1ng nhu cdu thuge
CLB va la mét phan cia CLB.

- *4 Nhu cau diroc Kinh trong, quy mén: la ddp vmg dioc nhu cau dirot gido duc
dao duc, t1on trong dao duc, phat trién tinh yéu thuong, sy biét on cho cd nhén va tap
thé; nhu cau duwot gido duc y chi, quyét tdm cia nguoi hoc; nhdn dirot su ton trong,
dong vién cua HDV va bgn cung CLB.

- *5 Nhu cdu tw thé hién ban thén: ddp vmg tot cac yéu cau vé néi dung tdp luyén
phil hop Véi ddc diém ca nhan nguoi tap; 6 sw doi ddi ca biét déi véi hoc vién o sic
khde yéu va hoc vién ¢6 ndng khiéu tot; gidp hoc vién ti tin thé hién nang luc ban than
trong qua trinh tgp luyén.

Xin chan thanh cdm on!
(Moi théng tin ca nhan cua 6ng ba sé diroc giir bi mat)
Ngudi phéng van

ThS. Ngd Thi Nhu Tho



PHU LUC 16
QUY TRINH PO HUYET AP PUNG

(Ban hanh kém theo Quyét dinh sé 3192/QD-BYT ngay 31 thdang 8 nim 2010

ciia B truong Bo Y té)

1. Nghi ngoi trong phong yén tinh it nhat 5 — 10 phuat trudc khi do huyét &p.

2. Khéng dung chat kich thich (ca phé, hit thudc, ruou bia) trude do6 2 gio.

3. Tu thé do chuin: ngudi duge do huyét 4p ngdi ghé tua, canh tay dudi thang
trén ban, nép khuyu ngang mac vai tim. Ngoai ra, cd thé do & cac tu thé nam,
dung. D6i v6i ngudi cao tudi hodc co bénh dai thio duong, nén do thém huyét ap
tu thé ding nham xac dinh c6 ha huyét ap tu thé hay khong.

4. Str dung huyét ap ké thuy ngan, huyét ap ké ddng ho hoic huyét &p ké dién tu
(loai do & cénh tay). Céc thiét bi do can duoc kiém chuan dinh ky. Bé dai bao do
(nam trong bing quan) téi thiéu bang 80% chu vi canh tay, bé rong téi thiéu bang
40% chu vi canh tay. Quan bing quén du chat, bd dudi caa bao do & trén nép lan
khuyu 2cm. Dit may & vi tri dé dam bao may hoic méc 0 cua thang do ngang mirc
Vaéi tim.

5. Néu khong dung thiét bi do tu dong, trude khi do phai xac dinh vi tri dong
manh canh tay dé dat ong nghe. Bom hoi thém 30mmHg sau khi khong con thay
mach dap. X4 hoi vai téc d6 2-3mmHg/nhip dap. Huyét ap tam thu twong &ng Voi
lGc xuat hién tiéng dap dau tién (pha | cia Korotkoff) va huyét ap tam truong
tuong tng vai khi mat han tiéng dap (pha V caa Korotkoff).

6. Khong néi chuyén khi dang do huyét ap.

7. Lan do dau tién, can do huyét 4p & ca hai canh tay, tay nao c6 chi s huyét ap
cao hon sé& dung dé theo ddi huyét ap vé sau.

8. Nén do huyét &p it nhat hai lan, mdi lan cach nhau it nhat 1-2 phat. Néu sb do
huyétap gitta 2 lan do chénh nhau trén 10mmHg, can do lai mot vai lan sau khi da
nghi trén 5 phit. Gia tri huyét p ghi nhan 1a trung binh caa hai lan do cudi cung.

9. Truong hop nghi ngo, cd thé theo ddi huyét 4p bang may do tu dong tai nha
hoicbang may do huyét ap tu dong 24 gio (Holter huyét ap).

10. Ghi lai s6 do theo don vi mmHg du6i dang HATT/ HATTF (v du 126/82
mmHg) khdng 1am tron sé qua hang don vi va théng bao két qua cho ngudi duoc do.



PHU LUC 17. PHIEU GHI CHEP KET QUA QUAN SAT

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc l1ap — Tw Do — Hanh phuc

PHIEU GHI CHEP KET QUA QUAN SAT

Muc dich quan sat: Phuc vu viéc nghién ctru luan an “Xay dung chuong
trinh tap luyén Yoga cho ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1 tai thanh phd Vinh —
tinh Nghé An

Ngwoi quan sat: NCS Ngo Thi Nhu Tho

Noi dung quan sat

- Thoi gian | Pia diém | Ngi dung | Péitwong | Moéta | Nhan | Ghi
quansat | quansat | quansat | quansat | swKkién xét chu

Ngwoi quan sat

Ngd Thi Nhu The




PHU LUC 18. THU PONG Y TU NGUYEN THAM GIA NGHIEN CUU

BO VAN HOA, TT & DU LICH CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DH TDTT BAC NINH Poc l1ap — Tw Do — Hanh phuc

THU PONG Y TU NGUYEN THAM GIA NGHIEN CUU
(Péi twong: Ngwoi cao tusi bi CHA dé 1,
Huyét ap toi da 140-159 va, hodc huyét ap tai thiéu 90-99)

I. Thong tin ngudi tién hanh nghién ciu

I1.

Ho va tén: Ngoé Thi Nhu Tho

Pon vi cdng tac: Giang vién khoa Gido duc thé chat — truong Pai hoc Vinh
Co so dao tao: Trudng Pai hoc Thé duc thé thao Bic Ninh

Khoa dao tao: Nghién ciru sinh khéa 5 — truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.
Tén dé tai nghién cau: “Xdy dung chwong trinh tdp luyén Yoga cho Nguwoi
cao tudi bi Cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An”

Loi cam két: Té6i da gidi thich vé muc dich, phwong phdp, tién trinh va loi
ich ciia dé tai nay véi nhing nguwoi tham gia mét cach trung thue. Sau do,
tat ca cac sé lidu , thdng tin ca nhan cua nhitng nguwoi tham gia dwoc gii bi
mdt va chi duroc st dung vao muc dich cua ngién cuu.

Thong tin ngwoi tw nguyén tham gia nghién cau

HO VAtEN: ... Tubi:......... Gisi: Nam/ni

Nghé nghiép trudC KNI NGNT AW ...,
Dia chi: SO nha ...... PUONG ..vovvervevieeceeeeeeeeesree e KNG e,
PhUong ...ooovviieiieeeececeeeee e bién thoal: .....ccccooeevviviineens

Loi cam két: Truede khi ki tén, t6i di dwoc cung cap thong tin ti ba Ngd Th;
Nhu Tho vé muc dich, phwong phdp, tién trinh va loi ich cia dé tai nay, va
t6i hiéu tat ca nhing chi tiét cia dé tai. Téi dong ¥ tir nguyén tham gia trong
nghién cuzu nay.

Nghé 4An, ngay thding nam 20

Ngudi tién hanh nghién cieu Ngwoi tw nguyén tham gia nghién ciu

(K, ghi rd ho tén) (K, ghi rd ho tén)

Ngb Thi Nhw Tho



