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A. GIOI THIEU LUAN AN
MO PAU

Tinh cép thiét cia dé tai: Pang va Nha nudc rat quan tam
dén NCT (nguoi cao tudi). Cham soc stc khoe cho NCT di duge
nang 1én tim cao méi 1a nang cao stc khoe va duoc xem 14 trach
nhiém cua toan xa hoi.

Theo WHO (t6 chirc Y té thé gidi), sb nguoi bi cao huyét ap
chiém tir 15 — 25% dan sb thé gidi, trong d6 khoang 1/3 khong
biét minh bi bénh. O nudc ta, theo két qua diéu tra vao nam 2010
cua Vién Tim mach Quoc gia tai 8 tinh, thanh thi ty I¢ nay la
25%. Theo huéng dan vé chuin doan va diéu tri CHA (cao huyét
ap) cia WHO va Bo y té Viét nam thi NCT bi CHA can c6 ché
d6 dinh dudng, sinh hoat, nghi ngoi hop 1y, tranh céc cing thang
va lo 4u; va dic biét, can thuong xuyén reén luyén thé luc voi cac
bai tap phu hop.

Yoga c6 nén tang 1a mot moén khoa hoc nghién ctru vé thé xéc,
tam 1y va tinh than. Tap luyén yoga thuong xuyén s& lam cho co
thé khoe manh, déo dai, va yoga cai thién chirc nang hoat dong
cua cac h¢ ho hap, tuan hoan, tiéu hoa va néi tiét, dong thoi yoga
cing dem lai sy on dinh va sang sudt cho tdm tri. T6 hop céc
dong tac trong yoga rat da dang vé hinh thirc van dong ciing nhu
dugc thuc hién voi muc do khac nhau. Pay chinh la nhitng dac
diém giup cho viéc luyén tap yoga phu hop véi NCT, dic biét 1a
NCT bi CHA. Tai thanh phé Vinh da c6 cac CLB (cau lac bg)
yoga, tuy nhién, chua c6 chuong trinh duoc thiét ké riéng danh
cho NCT bi CHA do¢ 1.

Céc cong trinh nghién ciru trong va ngoai nudc da cho thiy tac
dung cua yoga dbi voi viée giam huyét ap; gitp duy tri va nang
cao stc khoe; ciing nhu gitp con ngudi ¥ thire hon vé viée loai bd
16i sdng, thoi quen khong pht hop 1am ting huyét ap. Tuy nhién,
chua c6 cong trinh nao xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho
NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An...

Xuét phat tir nhitng van dé dwoc phan tich trén day, ching toi
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lwa chon va tién hanh nghién ctu dé tai: “Xdy dung chwong
trinh tdp luyén yoga cho ngwoi cao tuéi bi cao huyét dp dp 1 tai
thanh phé Vinh - tinh Nghé An”.

Muc dich nghién ctru

Trén co s& két qua nghién ctru 1y ludn va thuce tién, dé tai tién
hanh lya chon ndi dung va xay dung chuong trinh tap luyén yoga
cho NCT bi CHA d¢ 1, dong thoi tmg dung trong thuc tidn nham
danh gid hi€u qua duy tri va nang cao suc khoe cho NCT bi CHA
d6 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An.

Nhiém vu nghién ciru

Nhiém vu 1: Nghién ctru thuc trang stc khde va hoat dong tap
luyén TDTT (thé duc thé thao) cia NCT bj CHA d6 1 tai thanh
phd Vinh — tinh Nghé An.

Nhié¢m vu 2: Xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT
bi CHA d9 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Nhi¢m vu 3: Ung dung va danh gia hiéu qua ctiia 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
phd Vinh — tinh Nghé An.

Khach thé nghién ciru: 35 chuyén gia vé GDTC (Gido duc
thé chat), y té va yoga, NCT va NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phé
Vinh, NCT tham gia thuc nghiém chuong trinh.

Pham vi nghién ctru

Khao sdt vé dich té hoc va yéu 0 nguy co bénh CHA do 1: 400
NCT tai phuong Trung D6, Bén Thity, Hung Binh, Hung Phuc
c6 d6 tudi tir 60 — 74 tudi.

Khdo sat vé thuc trang sirc khoe, nhdn thire, nhu cau tap luyén
yoga ciia NCT bi CHA dé 1 & thanh phé Vinh — tinh Nghé An:
108 NCT bi CHA d6 1 da tham gia khdo sat vé dich té hoc va yéu
t6 nguy co bénh CHA do 1 trude do.

Khdo sdt vé hoat déng tdp luyén TDTT ¢ NCT bi CHA @6 1: 80
NCT bi CHA d6 1 da tham gia khao sat vé dich t& hoc va yéu td nguy
co bénh CHA d¢ 1; da lua chon phuong an c6 luyén tap TDTT.
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Khdo st vé hinh thire, ndi dung tdp luyén, HDV (hudng dan
vién) yoga & thanh pho Vinh — tinh Nghé An: khao sat tai 7 phong
tap c6 CLB yoga tai thanh phd Vinh va voi 13 HDV yoga dang
giang day tai cac CLB.

Khdo sat doi twong thuc nghiém trudc va sau cdac giai doan
thuc nghiém: Pugc tién hanh trén 30 NCT ca nam va nit bi CHA
d6 1 tham gia thyc nghiém ¢ thoi diém TTN, tuy nhién, s6 liéu
théng ké duogc tong hop ctia 27 NCT nit bi CHA d6 1 thoa mén
didu kién thu nhan va diéu kién tién quyét cia ting giai doan
tham gia thuyc nghi¢m.

NHUNG PONG GOP MOI CUA LUAN AN

- Luan an da danh gid dugc thuc trang stuc khoe va hoat dong
tap luyén TDTT cua nguoi cao tudi bi cao huyét ap do 1 tai thanh
phé Vinh, tinh Nghé An.

- Luén an da xay dung dugc chuong trinh tap luyén yoga danh
cho ngudi cao tudi bi cao huyét 4p d6 1 tai thanh phd Vinh - tinh
Nghé An.

- Lu4n an d3 tién hanh tng dung chuong trinh tp luyén yoga
cho ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1 tai thanh phd Vinh va
budc fiéu da dem lai hiéu qua cao trong thuc tién.

CAU TRUC CUA LUAN AN

Luan an gém 148 trang A4: Gom cac phan: Mg dau (8 trang);
Chuong 1 - Tong quan cic van d& nghién ciru (40 trang); Chuong
2 - Phuong phap t6 chirc nghién ctru (10 trang); Chuong 3 - Két
qua nghién ctru va ban luin (88 trang); Két luan va kién nghi (2
trang). Luan an str dung 96 tai li¢u, trong d6 c6 69 tai liéu van
ban quy pham phap ludt, sach, dé tai, ludn an tiéng Viét, 27 tai
li¢u nude ngoai bang tiéng Anh. Ngoai ra, con c6 49 biéu bang va
2 biéu d6, 1 so dd.
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B. NQI DUNG LUAN AN

CHUONG 1. TONG QUAN VE CAC VAN PE NGHIEN CUU

1.1 Tong quan vé ' nguol cao tudi

1.2. Tong quan Ve cao huyét ap

1.3.Tdng quan vé yoga

1.4. Céac cong trinh nghién ctru ¢6 lién quan dén xay dung
chuong trinh tip luyén yoga cho ngudi cao tudi bi cao huyét ap.

Qua nghién ctru ludn an di dén mot sb két luan chuong 1:

- Lo hoa 1a qua trinh sinh hoc ti nhién, khong thé ngin chin
nhung c6 thé 1am cham lai nhd cac hoat dong tich cuc, trong do6
co tap luyén TDTT. Qua trinh 1o héa s& lam suy giam moi chuc
ning sinh 1y din dén giam thich @mg va phat sinh bénh.

- Cao huyét ap dugc ménh danh 13 “ké giét nguoi thim lang”,
gdy ra cic bién chimg ¢ nhidu co quan nhu ndo, than, mat, tim
mach... Mbi nguy hai ndy cang 16n dbi véi cac truong hop mic
bénh CHA ¢ NCT.

- Yoga dugc thuc hanh véi céac chuyén dong cham rai, mém
déo, phdi hop v6i luyén thé va luyén tam, cach tip Yoga khong
tao ap luc cho tim ma con c6 thé cung cip thém nhiéu dudng khi
cho mau va cic dudng chit cho céc t6 chirc va co quan trong co
thé. Qua do gitip duy tri va tang cudng suc khoe, hd tro trong
viéc phong va diéu tri mot sd chimg, bénh thuong gép ¢ NCT
trong do co tac dung giam huyét ap d6i véi ca HATT (huyét ap
tam thu) va HATTr (huyét 4p tAm truong).

- Cac cong trinh nghién ctru vé viée tap luyén Yoga dbi véi
NCT bi CHA trong va ngoai nudc chi tién hanh thuc nghiém
trong thoi gian ngan, chua tap trung nghién ctru chuyén séu vao
van dé tp yoga cho NCT bi CHA d¢ 1, mot s chi sb lién quan
dén stc khoe cua nhom dbi tuong chua dugc danh gia, va chua
c6 cong trinh nao xay dung chuong trinh tap luyén yoga cho NCT
bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An...
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CHUONG 2. PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. Phuwong phap nghién ctiru

Dé giai quyét cac nhiém vu nghién ctu cta luin an da dat ra
chung 61 st dung nhirng phuong phap nghién ciru sau: Phuong
phap phan tich va tong hop tai liéu; Phuong phap phong van, man
dam; Phuong phap quan sat su pham; Phuong phép kiém tra su
pham; Phuong phdp kiém tra y sinh hoc; Phwong phéap thuc
nghiém su pham; Phuong phép toan hoc théng ké

2.2. T chirc nghién ciru

Ttr thang 12 nam 2015 dén thang 12 nam 2019.

CHUONG 3. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Nghién ciru thuc trang sirc khoe va hoat dong tap
luyén thé duc thé thao ciia nguoi cao tudi bi cao huyét ap do 1
tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An

3.1.1. Danh gia dich té hoc va cic yeu 16 nguy co bénh
cao huyét dp ciia 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 dp cua
nguoi cao tuoi tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Khao sat dich t& hoc bénh CHA & NCT tai thanh phé Vinh
cho thiy, NCT séng ¢ khu vuc trung tim thanh phé c6 nguy co bi
CHA d6 1 cao hon ¢ khu vuc ving ven thanh phd. Luan 4n cho
rang diéu nay co thé dén tir thoi quen lao dong, sinh hoat, ché do
dinh dudng khéc nhau ¢ ngudi dan khu vuc trung tdm va vung
ven cua thanh phé. NCT 1am nhiing cong viéc lién quan nhiéu toi
hoat dong ctia co bap thi kha ning bi CHA chiém ty 1¢ thap hon
nhirg nhom nganh nghé it c¢6 hoat dong thé chat hay nganh nghé
phai chiu ap lyc cong viée cao.

3.1.1.2. Thuc trang yeu 16 nguy co bénh cao huyét dp &
nguwoi cao tuéi bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh — tinh
Nghé An

(1) Vé yéu to tudl Theo WHO va Hiép hoi Tim mach Viét
Nam khuyén céo, tudi dugc xem 1a yéu t6 nguy co véi nam >55
tudi, nir >65 tudi. V& phan bd ty 1& bi CHA d6 1 ciia NCT tai
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thanh phd Vinh theo tudi la twong dong voi khuyén céo vé yéu té
nguy co tudi ddi véi ty 16 mac CHA.

(2) Tién swr gia dinh c6 nguwoi mdc bénh tim mach sém:
Tién str gia dinh c6 ngudi méc bénh tim mach 1a mot yéu td nguy
co cao ddi v6i bénh CHA & NCT tai thanh ph Vinh. Ngoai cac
nguyén nhan lién quan dén di truyén thi nhimng ngudi trong cling
mot gia dinh thuong c6 thoi quen sinh hoat va ché do dinh dudng
theo truyén thong gia dinh tuong tw nhau. Trong khi do, ché do
dinh dudng bao gébm ché d6 in nhiéu chat béo, nhiéu mudi, it rau
cu va thoéi quen sinh hoat nhu it rén luyén thé luc, st dung chét
kich thich, hiit thude 14, thude 1ao lai ciing 1a nhing yéu t& nguy
co cua bénh CHA, diéu ndy ciing anh hudng toi ty 16 mic CHA
tang cao trong nhiing gia dinh c6 tién str mac bénh tim mach som.

(3) Thoi quen dinh duwdng: Thoi quen dinh dudng bao gom
3 yéu to ‘nguy co la ché d6 an nhiu chat béo, nhiéu mudi, it rau
qua 1a yéu to nguy co cua bénh CHA. Két qua khao st cho thiy,
NCT tai thanh pho Vinh, ddc bi¢t 1a NCT bi CHA d6 1 dang co
thoi quen dinh dudng chua phu hop v6i bénh CHA: thuong an do
an chién, xao, ran, du thira chit béo, thuong an man, thuodng an it
rau qua, dan t6i hé qua 1a ty 16 CHA do 1 ting cao & nhom dbi
tuong c6 thoéi quen dinh dudng chua hop 1y.

(4) Mirc do ren luyén thé lyre: mot nguoi dugc xem la co rén
luyén thé Iyc thuong xuyén khi tham gia tap luyén t6i thiéu 3 budi/
tuan va thoi gian trong mdi budi tir 30 phut trd 1én. Rén luyén thé
luc thuong Xxuyén giup nguoi tap kiém soat can nang, tang luu
thong tudn hoan mau, ting cudng stc khoe, giup dleu hoa huyét
ap. Tuy nhién, két khao sat cho thdy, thoi quen chu yéu ciia NCT
bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh 13 thinh thoang va khong bao gio
rén luyén thé lyc. Vay nén, giai phap ma luan 4n ap dung dé thuc
hién muc tiéu 6n dinh/ giam huyét 4p cho NCT bi CHA d6 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An 13 hinh thanh thoi quen rén luyén
thé Iyc thuong xuyén cho déi twong thuc nghiém bang chuong
trinh tap luyén yoga la diéu rat can thiét.

(5) Thira cdn/ béo phi; béo bung: Két qua khao sat vé phan
b6 ty 1& bénh CHA d6 1 véi yéu td thira can/béo phi va béo bung
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phan anh thyc trang mdi twong quan ty 18 thuan giira ty 18 bi CHA
d6 1 va hai yéu t6 nay & NCT tai thanh phd Vinh. Trong do, ty 1&
nguoi bi mac CHA cao ¢ nhém ngudi co BMI thudc dang thira
can, béo phi va NCT bj CHA d6 1 c6 S do vong eo trung binh
vuot ngudng khuyén cdo cia WHO. Theo cac chuyén gia, can
ndng co quan hé voi ty 1€ mic CHA, ngudi thira can/ béo phi hay
nguol tang can theo tudi ciing lam ting nhanh huyét ap. Thu’a
can/ béo phi 1a yéu t6 nguy co voi bénh CHA néu BMI>23 kg/m?
(theo phan loai BMI danh cho nguoi chau A). Vay nén, s6 lieu
khao sat vé yéu tb thira can/ béo phi, béo bung & NCT bi CHA d6
1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An phu hop v61 quy ludt khach
quan va cac khuyén céo cua nganh Y té.

(6) Théi quen hit thuoc ld, thudc ldo, siv dung chat kich
thich nhir riou, bia: Yéu t6 stt dung chat kich thich nhu hat thube
14, thudc 1o, uéng ruou bia phé bién & NCT nam cao hon han &
nit tai thanh phd Vinh. Cho du sir dung chét kich thich ¢ mirc do
trung binh hay thinh thoang thi ty 1¢ bi CHA d¢ 1 ciing chiém ty
1€ cao.

Thyec trang khao sat yéu té thoi quen str dung chat kich thich &
NCT bj CHA d 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An cho théy, viéc
xdy dung chuong trinh tap luyén phu hop cho ddi tuong, ph01 hop
véi viéc huéng dan NCT vi CHA d0 1 thay d6i thoi quen, 16i song
chua phu hop 1a diéu rat can thiét.

3.1.2. Pdnh gid thuee trang vé sikc khée ciia nguwoi cao tudi
bi cao huyét dp d¢ 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

3.1.2.1. Lua chon tiéu chi danh gia tinh trang suc khoe cua
ngueoi cao tuéi bi cao huyét dp dé 1 tai thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Can ctr theo khai niém stc khoe cia WHO, ludn an dé xuét
danh gia tinh trang strc khoe NCT bi CHA do 1 qua 4 tiéu chi:
hinh thai, chirc nang, nang luc thé chat va ty danh gia tinh trang
strc khoe ban than véi 33 chi tiéu. Dé lya chon duge bo ti€u chi
dam bao d¢ tin cdy va khach quan, dé tai tién ‘hanh phong vén 35
chuyén gia vé linh vuc GDTC, Y té va yoga vé van dé - nay.

Song song véi viéc thong ké két qua phong van liwa chon
theo tong diém tdi da, ching toi tién hanh xéac dinh tinh twong
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quan noi tai cua phiéu hoi bang hé sé Cronbach’s Alpha va tién
hanh phan tich nhan t6 kham pha, luan an da lya chon dugc bd tiéu
chi danh gi4 tinh trang strc khoe NCT bi CHA d6 1 gdm 4 tiéu chi
va 25 chi tiéu nhu sau: (1) Hinh thai (4 chi tiéu): danh gid BMI, chu
vi vong bung, % md, % co. (2) Churc nang (7 chi tiéu): danh gia chirc
niang hé tim mach (tan sb tim, HATT, HATTY); chtc ning hé ho hip
(tan s6 ho hap, dung tich séng VC); chirc ning than kinh (kha ning
cht y, tri nhd ngdn han). (3) Néng luc thé chat (5 chi tiéu): danh gia
qua 5 test trong bo tiéu chi danh gia nang luc thé chat SFT: Ngf)i
ghé-dtmg 1én 30 giay, ngo1 ghé nang ta tay 30 gidy, ngdi ghé-cui
vuon tay, nang gbi tai chd 2 phut, ngdi ghé-dimg day-di 8 budc.
(4) Ty danh gia tinh trang strc khoe ban than (9 chi tiéu): danh gia
qua diém thuc hién test SF36: hoat dong thé chit (%), Van dé vé
sttc khoe thé chét (%), Van dé vé stc khoe cam xuc (%), Ning
lugng va cam xuc (%), cam xuc vui tuoi (%), hoat dong xa hoi
(%), dau dén (%), strc khoe chung (%), thay doi strc khoe (%). ’

3.1.2.2. Thue trang tinh trang sitc khde ciia nguoi cao tudi
bi cao huyét dp d¢ 1 tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An

Luén an st dung bo tiéu chi danh gia tinh trang stc khoe
NCT bi CHA d6 1 d3 duge lua chon dé khao sat thuc trang stc
khoe ctia 108 NCT bi CHA d9 1 tai thanh phd Vinh.

Két qua khao sat hinh thai cia NCT bi CHA d6 1 tai thanh
phd Vinh cho thdy: Thé hinh phé bién ciia NCT bi CHA d 1 tai
thanh phd Vinh 14 thira can va c6 sé do vong eo 16n hon giéi han
khuyen céo. Trong khi d6, giam can ddi véi nguoi thura cn, han
ché sb do vong eo khong vuot ngudng khuyén cdo 1a mot trong
nhiing van de duoc khuyén nghi trong Huéng dan diéu tri CHA
ciia Bo Y t& va WHO; giam cén theo hudng giam % md, duy tri
hoac ting % co 1a xu huéng gidm can lanh manh dang dugc
khuyén nghi.

Két qué khao sat chic nang phan anh NCT bi CHA d¢ 1 tai
thanh phd Vinh c6 cac chi sé trung binh cta tan s tim cao. Két
qua nay phan anh trang thai hoat dong kém cua h¢ tim mach
nhung lai phu hop v6i quy luét khach quan vé dic diém lua tudi
va bénh 1y cua doi twong. Tan s tim cao s& khién tim phai hoat
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dong thuong xuyén, co tim nhanh chong mét mot, thoi gian hoi
phuc cua tim ngan, s€ gay nhiing ap lyc cho hoat dong cua hé
tudn hoan va luc co bop ciia tim. Van dé can dat ra 1a sir dung cac
bai tap phu hop nham ting sire co bop cua tim, tang hiéu qua hoat
dong ctia hé tim mach, giam tan s6 tim, s& giup cai thién stc khoe
tim mach cho 601 tugng nghién ctru.

Vé chi sb huyét ap, ca HATT va HATTr cta dbi twong déu
& muc cao ddi véi ngudng huyet ap theo thang phan loai CHA
cia WHO. CHA giy nhiing bét tién trong sinh hoat ciing nhu anh
huong t61 sirc khoe cua NCT; viée can thiép bang thay dbi 16i
song, van dong dé on dinh va ha huyet ap s& gop phan ting cuong
sttc khoe va nang cao chét luong séng cho NCT.

Tim mach va ho hép 1a hai hé co quan c6 mbi lién hé mat
thiét voi nhau trong hoat dong. Su suy giam chtrc ning hoat dong
cua hé co quan nay ciing kéo theo su suy gidm chic nang cia hé
co quan khac. V&i nhirg bién doi lién quan t6i ldo hoéa, NCT
thuong bi hut hoi, hoi thé ngén va nong, hé ho hap can phai hoat
dong tang tan s6/ phut moi dap tng duoc nhu ciu oxy cua co thé,
dung tich séng lai thuong giam. Tuy nhién, nhidu cong trinh
nghién ctru d3 ching minh, tan s6 hé hip va VC la nhimg chi sd
c6 thé duogc cai thién néu can thiép bang nhiing bai tap tho va bai
tap van dong hop 1y.

Cao huyét ap s& anh huong toi chirc nang than kinh, dic
biét gdy giam kha niang chl ¥ va anh hudng téi tri nhé ngin han
ctia bénh nhan; & dbi ‘tuong khao sat, cac chi ti€u phan anh chirc
nang than kinh chu yéu thudc ngudng phan loai kém Tuy vay, su
suy giam chtc ning than kinh tim 1y s& duoc cai thién néu cd
nhimng tac dong phu hop nhdm ting luu thong tudn hoan mau lén
ndo va rén luyén kha nang tap trung.

Két qua khao sat niang luc thé chit cua ddi twong NCT bj
CHA d6 1 tai thanh phd Vinh dang & mirc thip so vdi tiéu chuan
cta thang do ning luc thé chit. S¢ di nhu vay 1a vi ddi tuong
khao sat thuoc nhém NCT, dang dién ra sy 130 hoa & cac co quan,
bd phan trong co thé, trong d6 c6 bd may van dong gém hé co, hé
xuong — khdp va hé than kinh. Bén canh d6, s6 liéu thong ké vé
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cac chi tiéu phan anh nang lyc thé chat cling thé hién sy tan man,
khong dong déu. Ludn an cho rang, so di c6 diéu nay 1a do sd liéu
théng ké chung cho c4 nam va nit, trong do, cé sy khac biét vé
kha nang thuc hién cac dong tac mém déo, sttc manh va stc
nhanh & nam, nit NCT 14 khac nhau; hon nita, d6 tudi ctia mau co
su phan bd rong (60 — 74 tudi). Két qua ciing cho thay su can
thiét phai ap dung giai phap tang cuong tép luyén dé nang cao
ddng déu nang lyc thé chat cho NCT tai thanh phd Vinh.

Két qua khao sat tw danh gia strc khoe ban than cho thiy:
Gia tri trung binh vé % diém t6i da & ca 8 chi tiéu tu danh gia tinh
trang sirc khoe ban than cia ddi tugng déu ¢ ngudng trung binh;
riéng chi tiéu danh gia tinh trang strc khoe tinh than cua dbi tuong
la cam xt0ic vui tuoi thi chi dat gia tri trung binh ¢ mutrc phan loai
kém. Két qua vé ty 1 phan loai cua ting chi tiéu cho thay: nhom
c6 diém tu danh gia tinh trang sttc khoe ban than dat mic kha
chiém ty 18 thip va khong ai c¢6 diém SF36 ¢ muc tét, chu yéu
NCT ty danh gié cac chi tiéu tu danh gia tinh trang sttc khoe ban
than ¢ ngudng kém va trung binh. Diéu nay phan anh stc khoe
tinh than va strc khoe xi hoi ciia dbi trong khao sat dang & muc
thap. Trong khi do, huong dan vé chan doan va diéu tri CHA cua
WHO va By Y te déu khuyen nghi nguoi bénh can c6 sy thoai
mai trong doi séng tinh than va cac moi quan hé x@ hoi, tranh
stress, cang thang kéo dai, thyc hién 16i sdng nang dong, vui tuoi,
lanh manh. Vay nén, viéc nghién ctru va xay dung chuong trinh
tap luyén nham duy tri va nang cao strc khoe cho d6i tuong ca vé
stc khoe thé chit 1an stc khoe tinh than va stic khoe xa hoi cua
dbi twong 1a diéu rit can thiét.

3.1.3. Danh gia thuc trang vé hoat ' djng tdp luyén thé duc
thé thao ciia ngwoi cao tudi bi cao huyét dp a@é 1 tai thanh pho
Vinh — tinh Nghé An

Két qua khao sat cho thiy: mon tap phd bién nhat & NCT bi
CHA d6 1 tai thanh phd Vinh 14 thé duc dudng sinh, dic biét,
khong ai trong 80 ddi tuong dugc khao st timg tham gia 16p tap
yoga danh cho NCT bi CHA d6 1; hinh thirc tap pho bién nhat 1a
tu tap, khong c6 HDV hudng dan; dia diém tap phd bién nhét 1a
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cong vién, noi céng cong; s6 budi tap/ tudn phd bién nhat 1a 3-4
bubi/ tudn; thoi gian tdp phd bién nhit 1a 60-<90 phut/ budi;
khung gi¢ tap phong phu va tuong d6i xap xi nhau vé ty 1¢ lya
chon; murc phi phd bién nhit d6i voi ddi twong tham gia cac CLB
cong dong 1a <100.000d, dbi v6i ddi twong tham gia tap tai cac
CLB hoac trung tam TDTT la 400.000d — 500.000d.

Khao st vé s lugng cac CLB yoga, HDV yoga, hinh thic,
ndi dung tap luyén yoga tai thoi diém thang 12/2016 cho thay,
v6i mat d6 dan cu tai thanh phd Vinh thi chhi c¢6 13 CLB yoga tai
Vinh & thoi diém khao sat 13 chua nhiéu, dong thoi, cac 16p tp
chuyén sau danh cho NCT bi CHA d¢ 1 chua duoc t6 chuc. Két
qua khao sat vé ndi dung, hinh thirc tap luyén yoga dang phd bién
tai thanh phé Vinh 1a mdt trong nhiing co s¢ thuc tién dé luan an
nghién ctru viéc thiét ké hinh thic, ndi dung phu hop trong
chuong trinh tdp luyén yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

3.1.4. Thyc trang nhdn thicc va nhu cdu tip luyén yoga
clia ngwoi cao tudi bi cao huyét dp dp 1 tai thanh pho Vinh -
tinh Nghé An

Két qua khao sat cho thay NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd
Vinh di c¢6 nhén thic dang vé tic dung cua tdp luyén yoga
thuong xuyén ddi véi NCT bi CHA d6 1. Chi c6 12,96% s
ngudi dugc hoi khong co nhu cau tap luyén yoga theo chuong
trinh danh cho NCT bi CHA d6 1. Két qua khéo sat cho thay vé
hinh thirc mong mubn duoc tham gia tap luyén, s6 budi tap co thé
tham gia trén tuan, thoi gian/ budi, khung gid tp va muc kinh phi
tap luyén pht hop ¢ ddi twgng dwoc hoi; day chinh 1a nhimng cin
ctr thuc tién dé luan 4n lya chon hinh thire t6 chuc phu hop cho
chuong trinh tap luyén.

3.2. Xay dung chwong trinh tap luyén yoga cho ngudi cao
tudi bi cao huyét ap d9 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An

3.2.1. Co so Iy ludn cua viéc xdy dung chwong trinh tdp
luyén yoga cho nguwoi cao tuéi bi cao huyét ap dp 1 tai thanh
phé Vinh - tinh Nghé An

3.2.1.1. Quan diém va cdc nguyén tic xdy dung chuong
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trinh tdp luyén yoga cho nguwoi cao tuéi bi cao huyét dp do 1 tai
thanh phé Vinh - tinh Nghé An

Chuong trinh tip luyén yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1
tai thanh phd Vinh - tinh Nghé An, dd duoc x4y dung trén co sé
xac dinh myc tiéu mén hoc, nhu cau ngudi hoc, tir d6 xy dung
noi dung, phuong phap giang day, cach thac kiém tra, danh gia
két qua tap luyén phi hop véi nguoi cao tudi bi cao huyét ap do
1. Bén canh d6, chuong trinh ciing dwa 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 huéng
tiép can ndi dung va tiép can ning lyc nhim duy tri va ning cao
suc khoe cho NCT bi CHA do6 1, gop phén trong vi¢c on dinh va
ha huyét ap cho ngudi tap.

Chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi CHA do¢ 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An duogc xay dung dam bao theo cac
nguyén tic sau: Nguyén tic quan triét muc tiéu; Nguyén tic dam
bao tinh khoa hoc; Nguyén tic dam bao tinh théng nhit; Nguyén
tac dam bao tinh thyc tién; Nguyén tic dam bao tinh su pham.

3.2.1.2. Céc can cir dé xdy dung chuong trinh tip luyén
yoga cho nguwoi cao tudi bi cao huyét dp dg 1 tai thanh phé Vinh -
tinh Nghé An.

Can cir vao cac van ban, chi thi, nghi quyét cua Pang, Nha
nuée vé TDTT noi chung va hoat dong TDTT duy tri va nang cao
sttc khoe cho NCT néi riéng; Can ctr vao dic diém qua trinh 3o
hoa va dic diém sinh Iy cia NCT; Can ctr vao dic diém bénh ly
bénh CHA va cac yéu t6 anh hudng dén huyét ap; Can ctr vao dic
diém mon yoga; co so khoa hoc ciia viée tap luyén yoga gitip ha
huyét ap; Cin ctr vao két qua nghién ctru cua cac cong trinh
nghién ctru khoa hoc ¢6 lién quan; Cac dic diém trén da duoc
luan an trinh bay cu thé trong chuong 1 - Téng quan cac van dé
nghién ciru; Cin cir vao quan diém va nguyén tic xdy dung
chuong trinh dugc luan an trinh bay & muc 3.2.1.1. Ngoai ra, luan
an con ké thira cac ndi dung trong giang day yoga cho cong dong
thuong duoc sir dung trong cac CLB yoga, Cu thé gom ké thira
mot sO ndi dung gidng day nhu: k¥ thudt tho, so thién, asana,
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yoga cudi, yoga vdi gach, yoga voi bong, yoga voi day... da dugce
cac HDV st dung trong giang day tai cac CLB.

3.2.2. Co so thuc tlen dé xiy dung chuwong trinh tgp luyén
yoga cho ngwoi cao tuéi bi cao huyét dp dp 1 tai thanh phé
Vinh - tinh Nghé An

Can ctr tu thuc trang cac van dé lién quan dén strc khoe,
bénh 1y va hinh thtrc, ndi dung tap luyén cua NCT bi CHA d6 1
tai thanh phé Vinh da duogc trinh bay tai phén 3.1 cua ludn an
gdm: Dich t& hoc va yéu t6 nguy co bénh CHA do 1 & NCT tai
thanh phé Vinh; Thuc trang tinh trang sttc khée NCT tai thanh
phé Vinh; Thyc trang vé s6 CLB, hinh thuc, ndi dung tap va
HLV tai cac CLB yoga tai thanh phé Vinh; Thuc trang nhan
thtrc va nhu cau tap luyén yoga ciia NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh
phd Vinh

3.2.3. Nghién ciru xdy dung chwong trinh tdp luyén yoga
danh cho ngwoi cao tudi bi cao huyet ap do 1

3.2.3.1. Xdc dinh mirc d6 can thiét cua viéc xday dung
chwong trinh va phdn chia giai doan tdp luyén

Két qua phong van chuyén gia cho thiy: 100% cac chuyén
gia déu cho ring viéc x@y dung chuong trinh tép luyén yoga cho
NCT bi CHA d6 1 la rat can thiét véi mirc do wu tién cao nhit va
dat diém sd tdi da trong thang diém lwa chon; 100% cac chuyén
gia cho rang cach phan chia giai doan ctia luan an 1a phu hop va
khéng co ¥ kién khac.

3.2.3.2. Xac dinh cdu tric, ndi dung budi tdp yoga trong
chwong trinh

Dic diém cu trac, ndi dung budi tap yoga cua chuwong trinh
trong cac giai doan:

Piém chung gitta cdc giai doan:

M&i budi tap déu trong thoi gian 60 phut v6i 3 phan va noi
dung chung dam bao cau trac budi tip GDTC néi chung, yoga
no6i riéng va dam bao tinh thong nhit giita cac giai doan.

Phan m¢& dau khoang 15 phit, phan co ban khoang 35 phiit
va phan két thuc khoang 10 phit.
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Piém riéng gitta cac giai doan:

Phian mé& dau: giai doan 1, sau khoi dong c6 nodi dung cac
bai tap giup tang thé tich 16ng nguc; sang giai doan 2, giai doan 3
duoc thay thé boi cac bai tap thd chuyén sau giup ha huyét ap.

Phéan co ban: khic nhau boi ndi dung giang day chinh. O
giai doan 1, chu yéu day cac asana co ban va riéng 1é, cac asana
tang cudng sirc khoe va cac chudi asana ngan tir 2-5 asana. O giai
doan 2 ¢6 su phdi hop cac asana chuyén sdu, cac chudi asana lién
hoan, céc bai tap voi dung cu nhu gach, ddy, yoga doi. O giai
doan 3, chu yéu luyén tip cac chudi asana lién hoan, yoga dance
va yoga voi bong.

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

3.2.3.3. Xdc dinh cdc tw thé than nguoi phit hop sie dung
trong chuwong trinh

Két qua phong van cho thdy: cac nhom tu thé than nguoi co
ban nhan dugc su dong thudn cao nhat cia cac chuyén gia la
nhom tu thé dung thang trén 2 chin, ngdi, ndm ngira va nam sip;
cac nhom tur thé than ngudi khac véi cac luu ¥ di kém ciing nhan
dugc sy dong tinh véi tong diém trén 80% tir cac chuyén gia. Két
qua nay két hop voi viéc doc, tham khao tai li¢u, kinh nghiém
giang day cua ban than, luan an da tién hanh lya chon céc asana
phu hop, tudn thu theo nguyén tic lya chon cac nhom tur thé than
ngudi co ban va nhimg lwu ¥ khi giang day tu thé d6 cho NCT bi
CHA d6 1, dugc trinh bay cu thé tai Phu luc 7.

3.2.3.4. Xac dinh cac ky thuat tho phu hop sw dung trong
chuong trinh

Két qua phong véan cho thdy, co 10 kiéu thd véi tong diém
tir 80% diém t6i da tro 1én duge da s6 cac chuyén gia lya chon &
cAp do uu tién 1 va luan 4n ciing da tién hanh 4p dung cac kiéu
thd twong tng voi tung giai doan trong chuong trinh tap luyén
ctia minh; cu thé:

- Kiéu th ap dung trong tit ca giai doan: thd nguc, tho
xuong don, thd bung, thd toan di¢n (Dirga Pranayama)

- Kiéu tho chi ap dung tir giai doan 2: Tho xi xi (Seetkari
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Pranayama), Thé lam mat (Sadanta pranayama), Tho luan phién

(Nadi Shodana Pranayama), Tho thu gian sau 4-7-8, Thd ong

(Bhramari Pranayama), Thé tong hoi (Kapalabhatti Pranayama).
3.2.3.5. Xdc dinh néi dung t6 chirc tdp luyén ciia chicong trinh

Két qua khao sat cho thay: Cac noi dung to chuc tap luyén
yoga cho ddi trong nghién ciru duge > 80 chuyén gia lya chon la:
t6 chirc tap 3-4 budi/ tuan, c6 HDV hudng dan, thoi gian tap mdi
bubi tir 60 — 90 pht, tip vao khung gio' 7-9 gid véi mirc thu hoc
phi tr 300.000d — 400.000d/ thang.

Két qua phong van lua chon cua chuyén gia vé noi dung t6
chirc tap luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh ph6 Vinh c6
nhiéu sy twong ddng véi két qua khao sat thuc trang hinh thic, ndi
dung tép luyén TDTT ¢ NCT bi CHA d9 1 tai thanh phd Vinh va
két qua khao sat nhu cau tap luyén yoga ctia di tuong nay. Day la
co s thye tién giup ludn an xac dinh duoc hinh thic, ndi dung to
churc phu hop cho chuong trinh tap luyén yoga s€ xay dung.

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

Két qua phong van cho thdy, cac tiéu chi ma luan an du
kién sir dung dé danh gia chuong trinh di nhan duoc su dong y
v6i ty 1€ cao cua cac chuyén gia, dac biét, cac ti€u chi nhu danh
gia tinh trang suc khoe doi tuong thuc nghi¢m, su bién ddi muc
do bénh truéc CHA d6 1, nhu cau, nguyén vong va muc do dap
g ctia chwong trinh da nhan duoc ¥ kién tan thanh 100% & muc
uu tién 1. Vay nén, luan an st dung céc ti€u chi dé danh gia
chuong trinh tip luyén yoga cho NCT bi CHA db 1 tai thanh phd
Vinh — tinh Nghé An bao gom:

Kiém chimg 1y thuyét thong qua phong van chuyén gia vé
chuong trinh TTN.

Kiém chung thuc tién thong qua: (1) Panh gia tinh trang
strc khoe dbi twong thyc nghiém trude va sau cac giai doan; (2)
banh gia sy bién d6i mac d6 bénh CHA do 1 trude va sau céc
giai doan; (3) Nhu ciu, nguyén vong va mirc do dap ung cua
chuong trinh & d6i twong thuc nghiém.
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3.2.4. Chwong trinh tip luyén yoga cho ngwoi cao tuéi bi
cao huyét dap a@é 1 tai thanh pho Vinh - tinh Nghé An

Can ctr va co so 1y luan va co so thuc tién, chung t6i tién hanh
xay dung chuong trinh tdp luyén yoga cho NCT bi CHA d6 1 tai
thanh phd Vinh — tinh Nghé An.

Chuong trinh dugc chia thanh 4 phan. Bao gdm cic ndi
dung chinh:

Phan 1. Gidi thiéu chwong trinh: 1.1. Tén chuong trinh;
1.2. Pbi tuong; 1.3. Muc tiéu; 1.4. Tai liéu tham khao; 1.5. Phan
b6 thoi gian

Phén 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 dd 1 giai doan duy tri

Phén 3. Huéng dén, té chirc thwe hign chwong trinh: 3.1.
Déi véi hoc vién; 3.2. Dbi voi hudng dan vién

Phan 4. Phu luc: Phy lyc 1. Huéng dan cac bién phap thay
ddi 161 séng; Phu luc 2. Tién trinh giang day chuong trinh tp
luyén yoga cho NCT bi CHA d¢ 1; Phu luc 3. Kiém tra, danh gia
tinh trang sttc khoe, nhu cau ngudi tap; Phu luc 4. Phuong phap
giang day asana; Phu luc 5. Phuong phép soan gido an

Toan bd chuwong trinh dugc thiét ké dé tmg dung trong 12
thang va chia thanh 3 giai doan (Phu lyc 9).

3.2.5. Kiém chirng by thuyét chwong trinh tip luyén yoga
danh cho ngwoi cao tudi bi cao huyét dap d 1 tai thanh pho
Vinh — tinh Nghé An

Két qua kiém chung 1y thuyét chuong trinh cho théy:

Cac ndi dung duoc xay dung trong chuong trinh tap luyén
yoga danh cho NCT bj CHA d6 1 tai thanh phd Vinh déu nhan
duoc két qua danh gia & muac do tdt va rat tot; dac biét, cac noi
dung nhu tén chuong trinh, dbi tuong, muc tiéu, ndi dung chuong
trinh trong ca 3 giai doan, kiém tra, danh gia tinh trang sitc khoe,
nhu ciu nguoi tip, danh gia chung vé chwong trinh va mirc do
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thich hop cua chuong trinh véi NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd
Vinh - tinh Nghé An da nhan dugc sy danh gia & muc rat tdt; cac
ndi dung con lai déu duge danh gia & muc t6t. Ngoai ra, khi dugc
hoi danh gia chung cia chuyén gia vé chuong trinh va mac do
thich hop ctia Chuong trinh dugc xay dung véi NCT bi CHA do 1
tai thanh phé Vinh - Tinh Ngh¢ An, déu d3 nhan duoc gia tri trung
binh danh gia 14 5 - muc rat tdt theo thang diém danh gia. Két qua
nay phan anh, vé mat ly thuyét, chuong trinh tap luyén yoga da
dugc xay dung phi hop v6i NCT bi CHA d6 1 tai thanh phd Vinh
- tinh Nghé An, cho phép trién khai trong thuc tién.

3.3. Ung dung va danh gia hi¢u qua cia chwong trinh
tap luyén yoga cho nguoi cao tudi bi cao huyét ap do 1 tai
thanh phé Vinh - tinh Ngh¢ An

3.3.1. T6 chikc thuwe nghiém

Phwong phap thuc nghiém: Luan an su dung phuong phap
thue nghiém tu ddi chimg (theo ddi doc).

Thoi gian thwe nghiém: 12 thang, tor thang 9/2017 toi
thang 9/2018.

Dia diém thwe nghigm: Thyc nghiém dugc tién hanh tai
CLB yoga thugc Trung tdim TDTT cao cap HD Dai hoc Vinh.

Déi twong thuwe nghiém: Thyc nghiém dugc tién hanh trén
dbi trong NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh phu hop véi tiéu
chuén thu nhén va tiéu chuén loai trir ciia luan 4n.

Giai doan thwc nghiém: thuc nghi¢m duogc 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, dinh gid: Két qua thuc nghiém duoc
tién hanh so sanh & cac thoi diém: Sau giai doan 1 v6i TTN; sau
giai doan 2 so vdi sau giai doan 1 va so voi TTN; sau giai doan 3
so vd&i sau giai doan 2, sau giai doan 1 va TTN.

Hinh thirc té chirc thwe nghiém: Thuc nghiém theo md
hinh CLB tu nguyén c6 thu phi, co HDV c6 ching nhan chuyén
moén cua Lién doan yoga cap, da trai qua huén luyén chuyén mén
vé chuong trinh giang day yoga cho NCT bi CHA d6 1 do chu
nhiém chuong trinh truc tiép huan luyén.
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Npi dung thue nghiém: Ung dung chuong trinh tap luyén
yoga danh cho NCT bi CHA d¢ 1 tai thanh phd Vinh - tinh Nghé
An cua luan an trong thyc t& va danh gia hiéu qua trude va sau
cac giai doan thyc nghi¢m

3.3.2. Két qud thuwc nghi¢m

Trude thue nghiém c6 30 NCT gdm ca nam va nit dap tng
tiéu chuén thu nhéan, tham gia thuc nghiém. Tuy nhién, do cac ly
do khac nhau, c6 03 NCT khong dap tng diéu kién tién quyét dé
duoc tham gia vao cac giai doan tiép theo, d6i tugng thuc nghi¢m
c6 si sb6 6n dinh dén cudi thuc nghi¢m la 27 NCT nir, vi vay cac
s6 liéu khao sat cua ddi tuong thuc nghiém, duoc ludn an théng
ké va phan tich dya vao sél liéu cua nhém 27 NCT ntr.

1.3.2.1. Két qua kiém tra sirc khée doi tuwong thirc nghiém
truoc thyc nghiém

Trude thuc nghi€ém, ludn an tién hanh danh gia tinh trang
stc khoe dbi tuong thuc nghiém theo b ti€u chi da duogc lya
chon, gém 4 tiéu chi, 25 chi tiéu. Két qua kiém tra sirc khoe dbi
tugng thuc nghiém TTN (trudc thuc nghiém) cho thdy: TTN cac
chi ti€u danh gid sttc khde ctia nhém thuc nghi€ém chi dat mirc
trung binh hodc yéu hon so véi ngudng khuyén céo; Két qua nay
1a tuong dong voi két qua khao sat thuc trang NCT bi CHA do 1
tai thanh phd Vinh.

3.3.2.2. Két qua kiém tra cdc chi tiéu danh gid tinh trang
stre khée doi twong thyc nghiém sau cdc giai doan thuc nghiém

Két qua kiém tra cac chi tiéu danh gi4 tinh trang sic khoe
ddi tuong thuc nghi¢m sau thuc nghiém giai doan 1, 2, 3 cho
thiy:

Vé hinh thai: C6 su cai thién cac chi sé nhu BMI, ty 18 %
m& theo hudng giam xudng, % co ting 1én

Vé chuc nang: Co su cai thién cac chi tiéu tim mach, ho
hép, than kinh tam ly va tri nhé ngén han; dic biét cac chi sb
HATT va HATTr déu c6 sy giam xudng so v6i TTN

Vé nang luc thé chat: Sau 12 thang thuyc nghi€ém, cac chi
tiéu danh gia nang luc thé chét & doi tuong thuc nghi¢m déu duoc
cai thién. So véi tiéu chudn dé duy tri thé chat doc lap trong
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nhitng ndm sau, theo SFT, thi cac chi s6 vé nang lyc thé chat déu
on dinh & can dudi ngudng trung binh can dat duoc vé nang luc
thé chit so véi nhom tudi tir 60-74 tudi (nir), riéng chi tiéu danh
gia sy nhanh nhen/ thing bang dong trong cac hoat dong thé chat
1a ngdi ghé - dung day — di 8 budc, cb gia tri trung binh van chi
dat & muc dudi trung binh.

Vé tu dénh gia tinh trang strc khoe ban than: sau 12 thang
thuc nghiém, tat ca chi tiéu nao vé tu danh gia tinh trang stc khoe
ban than cua déi tuong thuc nghiém ¢ ngudng kha va t6t. Dic
biét, chi tiéu van dé vé stc khoe cam xutc, hoat dong x4 hoi, thay
dbi sirc khoe déu co gia tri trung binh thudc ngudng tét trong
thang phan loai theo SF36; cac chi tiéu con lai thuoc ngudng kha.
Diédu nay phan anh sirc khoe noi chung bao gdm ca sirc khoe thé
chét, tinh than va xa hoi cua dbi tuong thuc nghiém da dugc cai
thién sau thyc nghiém

3.3.2.3. Két qua so sanh cdc chi tiéu danh gid tinh trang
sirc khée doi twong thuc nghiém gitra cac giai doan thuc nghiém

Két qua so sanh mot sb chi tiéu danh gia hinh thai, chuc
ning ciia ddi tuong thuc nghiém qua cac giai doan & bang 3.39
cho thay su khéac biét c6 ¥ nghia théng ké ¢ cac chi tiéu hinh thai,
chure ning sau cac giai doan so vé6i thoi diém TTN.

V& két qua phan loai cac loai hinh thai, chirc ning sau giai
doan 3 cho thdy, sy khac biét vé ty 1 phan loai c6 y nghia giita
giai doan 3 so vd&i thoi diém TTN & tat ca cac chi tiéu. Pac biét,
sau 12 thang tap luyén yoga, BMI trung binh cta ddi tugng thyc
nghiém di vé mirc phan loai binh thudng va ty 1é phan loai di co
su khac biét co y nghia thong ké v&i P<0,05. Cac chi s6 cua chi
tiéu s6 do vong eo, kha ning chua v, tri nhd ngin han ciing da co
su khac biét co ¥ nghia théng ké so véi thoi diém TTN véi
ngudng xac suat lan lugt 13 P<0,05, P<0,001 va P<0,001.



Bang 3.39. Két qua so sanh khdo sat mt so chi tiéu danh gia hinh thai, chirc ning cia doi

tugng thue nghiém giira cic giai doan (n=27)

K&t qua khio sat

Két qua so sanh

Tiéu o L TTN SauGDP1 | SauGD 2 | SauGDb 3 ¢ P
TT chi Chi tiéu khao sat _ (0) _(1) _ (2) _ (3)
X o X 8 by o X O |ty | tho | G0 | Pro | Py | Psy
3{1;’[/;12) 23.55| 1,84 [23,00|1,60|22.52| 1,50 |22.25| 1,21 | 4,00 | 531 | 5,53 [<0,001/<0,001/<0,001
1 flll';‘lh Sb do vong eo (cm) |86,06] 6,07 |82,40(5,91]79,17] 4,87 78,25 4,17 ] 9,78 | 9,07] 9,88 [<0,001]<0,001/<0,001
% md 36,38| 3,21 |33.84]2,95]30,67| 2,34 | 29,46 | 1,42 [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/phut) 79,37 3,35 | 78,52|2,83]76,93] 2,06 | 75,70 | 1,59 | 4,66 | 6,80 | 7,41 |<0,001]<0,001/<0,001
HATT (mmHg) 151,5|9,51 | 147,4[9,91|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 |88,005,18| 85,44 5,06 | 83,59 | 4,61 | 6,25 | 9,07 | 10,34 <0,001/<0,001/<0,001
Tﬁgt)s" ho hap (1an/ 1,5 1115 94 [22.04(2.53] 20,63 | 1.60 [20.33| 1,14 | 6.39 | 7.60 | 6.93 |<0,001/<0.001<0,001
5 [Chire \VC (1it) 2.30 | 0,19 | 2,32 [0,18] 2,38 [0,17 | 2,43 | 0,15 | 3,33 | 6,32 | 7,77 [<0,01 [<0,001/<0,001
nan o ) ;o A
& [Khanang chiy (s0 | g5 | 67 11107(2.40(13.15] 3,30 | 13,81 3.80 | 5.79 | 7.42 | 8.10 [<0,001/<0.001/<0,001
chit s0 xEp duoc)
Tri nh ngdn han 3,00 | 0,96 | 3,52 |1,28] 4,70 | 1,61 | 5,33 | 1,66 | 4,19 | 8,59 | 10,60 [<0,001/<0,001<0,001
(s0 chitr s0 nhé dugc)




Bang 3.40. Két qua so sanh phan loai chi tiéu hinh thai va chirc niing ciia ddi twong thwe nghiém
sau cac giai doan (n=27)

Két qua phan loai Két qua so sanh
n TTN Sau GP1 Sau GD2 Sau GD3
TT Tc‘;l“ Chitiew | ©) ) @ @) & P
m | % |mi| % |mi| % |mi| % X21,o x22,0 x23,0 Py | P | Pio
Thap gy 1 {3701 (3701 [370] 0 [ 000
Binh thuong | 4 [14,81 | 9 [3333] 13 [48,15| 17 | 62,96
BMI (kg/ [Thira can 19 [70,37 | 14 | 51,85 | 12 [ 44,44 | 10 | 37,04
1.1 - 0,81 | 3,75 | 9,68 [>0,05[>0,05 | <0,05
Hinh | m2) Béophidol | 3 [11,11] 3 [11,11| 1 [ 3,70 [ 0 | 0,00
thai Béo phi do 2 0,00 0,00 0 [o000]| 0 [ 0,00
Béophido3 | 0 [0,00 ] 0 [000] 0 [000]0 [ 0,00
L 86 do vong <80cm 6 [2222]10 [37,04 ] 15 55,56 | 17 | 62,96 047 | 411 | 650 150.05 l<0.05 | <0.05
eo (cm) P80cm 21 [77,78 | 17 | 62,96 | 12 | 44,44 | 10 | 37,04 | ’ ’ ’ ’ ’
Kha ning [Tot 0 ]000]0000][07]o000]2] 741
2.6 chiy (s Kha 0 | 0,00 TAL | 6 [2222] 7 2593 |40 |31 |16.83 | 0,05 |<0,05 |<0,001
chit s xép [Trung binh 2 1741 7 2593 8 [29,63]10 |37,04 | ’ ’ ’ ’ ’
Chire | duoc) [Kém 25 192,59 18 [ 66,67 | 13 48,15 | 8 | 29,63
ning | Trinhé |Tot 0 [000] o0 [000]2]741 18,52
27 ngin han | Kha 1 [370 | 4 |1481] 6 |22.22 3333 |86 | 11,79 [21,61 |> 0,05 [<0,05 |<0,001
‘ (sochirso | Trungbinh | 4 [14,81 | 9 [33,33 | 12 (4444 | 10 | 37,04 | ’ ’ ’ ’ ’
nhé duoc) | Kém 22 [81,48 | 14 [5185] 7 [2593] 3 | 11,11
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Dé danh gia cac chi tiéu thudc tiéu chi ning luc thé chat
(SFT) va ty danh gia tinh trang strc khoe ban than (SF36) cua
dbi tuong thuc nghiém qua cdc giai doan, luén an tién hanh
khéo sat cac chi s6 va tién hanh so sanh két qua thu duoc qua
cac giai doan nghién ciru v6i nhau va véi thoi diém TTN, két
qua thu dugc ¢ bang 3.41, 3.42. Két qua & bang 3.41 va 3.42
cho thay: Sau 12 thang thyuc nghiém, cic tiéu chi phan anh ning
luc thé chat cua ddi tuong thuc nghi¢m déu co6 su cai thién rd
rét, dic biét 02 test phan anh td chat van dong dac trung cua
yoga la sy mém déo, strc manh va strc bén ua khi 1a ngdi ghé-cti
vuon tay, ng01 ghé- dang 1én 30 gidy, ngdi ghé-nang ta tay 30
gidly va nang gbi tai chd 2 phut da co sy khac biét gitra giai doan
3 50 v6i TTN, & ngudng xéac suat dic biét co y nghia thong ké
vo1 P<0,001; Sau 12 thang tap luyén, cac chi tiéu danh gia nang
lyc thé chét cta ddi twong thuc nghiém da thay doi dang ké, co
v nghia thong ké vé su khac biét giira cac giai doan; gid tri
trung binh ciia tat ca cac chi tiéu déu thudc ngudng trung binh
so voi tiéu chudn dé duy tri thé chat doc lap trong nhitng nim
sau d6i véi nit tr 60 — 74 tudi.

Cac chi ti€u tuy danh gia tinh trang stc khdée ban than da co
su thay d6i co ¥ nghia thong ké khi so sanh giai doan 3 v6i TTN,
véi P<0,001. Xét vé ty 1€ phan loai cac chi ti€u ty danh gia tinh
trang suc khoe ban than, sau giai doan 3 c6 sy thay déi ty 1€ so
v6i giai doan trudc theo hudng ting ty 16 NCT co diém SF36
thuoc thang phéan loai kha, tét, giam ty 1& xép loai trung binh,
kém. Két qua so sanh phan loai giai doan 3 so voi TTN & tat ca
cac chi tiéu tu danh gia tinh trang sttc khoe ban than coé su thay
d6i mang y nghia thong ké voi P<0,001. Két qua nay cho thiy,
sau giai doan 3, khong nhimng dat dugc muc tiéu duy tri két qua
tap luyén cho ngudi tdp ma con tiép tuc gitip nguoi tip ting
cuong, cung cd suc khoe ¢ cac chi tiéu danh gia tinh trang sirc
khoe vé ning luc thé chat va ty dénh gia tinh trang stc khoe ban
than.



Biang 3.41. Két qua so sanh khio sit mdt so chi tiéu danh gia ning hwc thé chit (SFT) va tw danh gia tinh
trang strc khée ban thin (SF36) ctia doi twgng thwe nghiém sau cic giai doan (n=27)

Két qua khao sat

Két qua so sanh

TTN

Sau GD 3

SauGb 1 Sau GD 2 ¢ P
TT | Tiéu chi | Chi tiéu khao sat 0) [€)) Q2 (€))

X o X o X 8 X d tio | tao | tso | Pro | Pao | Pay
gﬁﬁgoglglf’aﬁfg; 1222 | 1,69 | 12,81 | 1,64 | 1493 | 1,57 [15,11] 1.4 | 6,15 |12,74| 12,64 |<0,001/<0,001/<0,001
gl(;égiigyhflén‘fngt@ 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

| Ding e I;Ifo";%;l;(cg‘)l 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) ylf‘ag(sgg’ilgﬁi)cm 7348 | 4,34 | 7433 | 3,96 | 76,89 | 3,63 | 77,93 | 2,97 | 5,41 |14,18] 12,51 |<0,001/<0,001/<0,001
Ngoi ghé - dung
?ax-)digbudc 826 | 1,32 7,93 | 096 | 7,59 | 0,69 | 7,48 | 0,64 | 2,55 | 3,61 | 3,72 [<0,05|<0,01|<0,01
gidy
g/g;?‘td@“gth“hat 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
‘kﬁgeﬁigiﬁgc(%) 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
‘kﬁgedcééf)fgg(%) 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

Tw danh 1700 Trong va

gid tinh |08 0 0%, 28,7 | 6,59 | 37,78 | 543 | 64,63 |7,71|73,89| 5,43 11,99 |20,76| 25,68 [<0,001/<0,001/<0,001

rang suc i=: 2 - -

2 ’}(h()e ban (COZI)““CV“‘ ol 19504 | 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
than ~ ——

(SF36) gzg‘tdongxahol 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
Dau don (%) 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
%}f)‘)?khoec}‘““g 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
Tl)}(‘)‘)lydéi stekhoe | 333311201 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 mot so chi tiéu tw danh gia tinh trang sirc khée ban than
cuiia doi twgng thue nghiém giira cdc giai doan (n=27)

K&t qua phan loai

Keét qua so sanh

T Chi tieu TTN Sau GP1 | SauGD2 | Sau GD3 2 P
khio sit | Loai (U] @ 2) 3)
mi % mi % mi % mi % le’o X22,0 ng’o P1,0 Pz,o P3,0
Tét | 0 0 0| 0 3 [11,11] 8 | 29,63
Hoat da Kha | 2 | 7,41 | 7 [2593] 21 |77,78| 18 | 66,67
02 oo TTrung 7,41 |29,74| 3521 |<0,05|<0,001/<0,001
thé chat A 11 (40,74 |17 |62,96| 3 [11,11] 1 | 3,7
binh
Kém | 14 |51,85| 3 |11,11] © 0 0 0
Tét | 0 0 0| 0 0 0 2 | 741
Han ché chitic| Kha | 0 0 1] 3,7 | 14 |51,85| 18 | 66,67
nang do hoat Trun 5,96 |31,61| 33,29 | 0,05 {<0,001[<0,001
dong thé chit binhg 6 22221165926 13 |48,15| 7 | 25,93
Kém | 21 77,78 | 10 |37,04| © 0 0 0
Tét | 0 0 0] 0 5 |18,52] 8 | 29,63
Vindévé | Kha | 2 | 7,41 |22 (81,48| 22 |81,48| 19 | 70,37
sitc khoe cam| Tryng 26,21|40,28| 40,37 [<0,001/<0,001|<0,001
i . 25192,59| 5 [18,52] 0 0 0 0
Xu binh
Kém | 0 0 0] 0 0 0 0 0




Chi tiéu

Két qua phan loai

Két qua so sanh

TTN

Sau GD1

Sau GD2

Sau GD3

2 P
T khdo sit | Loai (U] ()] 2) 3) X
mi % mi % mi % mi % le’o x22’0 x23’0 Pl,O Pz,o P3’0
Tét | 0 0o |0o]| o 0 0 4 | 14281
- Kha | 0] 0 | 0] 0 |26]963] 23 |85.19
A T 21,22 43,83 45,46  [<0,001/<0,001 [<0,001
vacamxiic | "8 | 10 (370427 100 | 1 |37 ] 0 | o
binh
Kém | 17 ]6296| 0] 0 | 0] 0 | 0 | o0
& 0] 0 |o]| o | 2 |741] 9 |3333
Comxio g | KE8 | 0] 0 ]2 [ 74122 [8148] 18 | 66,67
2 e I 11,07 36,40 |45,46  |<0,001/<0,001 |<0,001
tuoi W81 10 (444423 (8509] 3 1111 o | o
binh
Kém | 15 |5556| 2 | 741 0] 0 | 0 | o
Tét | 0 o [0 O 1| 37 | 4 |1481
tontdone o KB | 0 [0 |3 1L11] 17 [e296] 21 | 7778
6 | e 24,45 29,55 [39.41  [<0,001/<0,001 [<0,001
hoi e\ g 1206324 (88.89| 9 (3333 2 | 7.41
binh
Kém | 1917037/ 0] 0 | 0] 0 | o | o




Két qua phan loai

Két qua so sanh

T Chi tiéu TTN Sau GP1 | Sau GD2 Sau GD3 2 p
khdo sit | Loai 0) @® 2) K))
mi| % |mi| % | mi| % | mi Yo | %210 | %220 | X230 | Pro | Pao | Py
Tt 0o [0 O 3 |11,11] 10 | 37,04
Kha 7,41 11,11 | 14 |51,85| 17 | 62,96
7 Pau dén Trung 19,98(22,35| 38,7 [<0,001/<0,001(<0,001
. 8 29,6324 |88,89| 10 |37,04| 0 0
binh
Kém | 17 [62,96| 0 0 0 0 0 0
Tét | 0 o [0 O 0 0 1 3,7
Kha | 0 0 1 3,7 8 129,63 18 | 66,67
8 Strc khoe Trung 29,63 15,77|24,05| 29,55 [<0,001/<0,001(<0,001
chung binh 9 33,3324 |88,89| 19 |70,37| 8 ’ ’ ’ ’ 2 2 2
Kém | 18 | 66,67 | 2 | 7,41 | O 0 0 0
Tét 0 0 0 0 5 18,521 9 | 33,33
Thav d&i sire Kha 0 0 5 118,52| 21 [77,78| 18 | 66,67
9 ¥y & Trung 23,01[42,05| 45,46 [<0,001/<0,001[<0,001
khoe . 9 (33,3322 (81,48]| 1 3,7 0 0
binh
Kém | 18 | 66,67 | 0 0 0 0 0 0
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3.3.2.4. Sw bién doi mirc do bénh cao huyét dp truoc va sau cdc
giai doan thuc nghiém
Sau cac giai doan thyc nghiém, mac do bénh CHA dd 1 c6 xu
huéng giam ¢ tit ca cac dang CHA, thé hién ¢ bang 3.44.
Bang 3.44. Sw bién d6i mirc dd bénh cao huyét ap trwée va sau
cac giai doan thuc nghiém (n=27)

Két qua phan loai Két qua so sanh
Sau GP1| Sau |Sau GD3
TT| pang [TINO ™ " lepr o)) 3 x2 p
CHA [ . . . .
mi| % |mi| % |mif % mi| % [%210| %220 | %230 | P1o | P20 | P3p
CHA tam
thudon [15]55,56| 14 51,85 8 [29,63| 5 |18,52
doc
CHA tam
p [rwong | 3GTLITE 3 TLIL 20 7410 2 17411 1oli0 91| 18,71 (0,05 | <0,01 |<0,001
don doc
CHAhON| o 143331 7 hso3| 5 [18.52/ 3 [11.11
hop
Khong bi
CHAC 0] 0 | 3 [11,11)12]44,44/17|62,96

Két qua ¢ bang 3.44 cho thiy: TTN, NCT bj CHA d6 1 dang
tam thu don doc chiém ty 1€ cao nhat 1a 55,56 %, sau giai doan 1,
giai doan 2 giam dan va sau giai doan 3 giam con 18,52%. CHA d6 1
dang hdn hop ciing chiém ty 1é twong dbi cao TTN véi 33,33%, sau
giai doan 3 giam con 11,11%. O dang CHA d6 1 tdm trwong don
doc, co ty 1€ nguoi méc thfip nhat, chi 11,11%, sau giai doan 1, ty 1¢
nay khong thay doi va dén giai doan 2 giam xudng con 7,41% va duy
tri 6n dinh ty 186 nay sau giai doan 3. Két qua nay 1a twong dong véi
cac nghién ciru vé CHA tam truong don doc, 1a dang CHA khong
phd bién. Tuy nhién, do trong nghién ctru, ty 16 mic CHA d6 1 dang
nay qué thap, chi c6 3/27 ngudi nén luan an cho rang, két qua nay co
tinh thong bao nhung chua c6 tinh dai dién cho mau nghién ctiru. Vé
ty 1& miac CHA d6 1 chung, sau 12 thang thuc nghiém, khong c6
truong hop nao bi tién trién bénh sang méc CHA d6 2, d6 3 va da co
17/27 ngudi ¢é chi sé huyét ap thoat khoi ngudng CHA d6 1.
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3.3.2.5. Panh gid nhu cdau, nguyén vong va mirc do dap vmg cia
chirong trinh & doi twong thire nghiém

Két qua khao sat mic d6 dap umg nhu ciu co ban cua con
nguoi cua chuong trinh thyc nghiém & ddi tuong thyc nghiém cho
thdy, chuwong trinh dép tmg duoc nhu cu co ban cia NCT bi CHA
d6 1 theo hudng tang 18n sau cac giai doan thyc nghiém.

Khao sat y kién vé nguyén vong tiép theo va mirc do hai long
ctia ngudi tap cho thiy: tir giai doan 2, 100% nguoi tip cd nguyén
vong duoc tiép tuc tap luyén chuong trinh, 100% ngudi tip danh gia
rat hai 1ong voi chuong trinh. Piéu nay chimg t6 chwong trinh da dap
ung t6t nhu cau, nguyén vong cua dbi tuong 1a NCT bi CHA do 1 tai
thanh phd Vinh - tinh Nghé An.

3.3.3. Chwong trinh diéu chinh sau thwc nghi¢m

Sau thyc nghiém, ludn an da bd sung, diéu chinh cac van dé
cua chuong trinh thyc nghiém:

1. B6 sung phan gido an co dong, hudng dan linh dong thoi
gian giita gi4o an thuc hanh trong phong tip va tiét day ngoai khoa
khi ¢6 yéu té khach quan hodc chu quan tac dong lam thay doi gio
tap (vi dia diém tap luyén ngoai khoa phan 16m 13 ngoai troi nén chiu
anh huong nhidu boi yéu to thoi tiét — muc 6.5 thudc phan 2 cua
chuong trinh sau thuc nghiém).

2. B6 sung vé tinh linh hoat khi thuc hién chuong trinh, quy
dinh cu thé ty 18 % tbi da c6 thé diéu chinh linh dong trong chuong
trinh thyc tién (phan 3 chuwong trinh sau thuc nghiém).

3. B6 sung tién trinh giang day, quy dinh 15 ndi dung giang
day trong ting tiét hoc (Phy luc 2 chwong trinh sau thuc nghiém)

4. B6 sung phan gido 4n mau chi tiét cua cac giai doan (Phy
luc 5 chuong trinh sau thuc nghi¢m).

Céc van dé bd sung va hoan thién dugc luan an tién hanh xin y
kién tryc tiép 15 chuyén gia, HDV mén yoga. Két qua cho thay, cac
chuyén gia, HDV déu nhét tri cao v6i cac van dé chinh sira.

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 duogc trinh
bay tai Phu luc 10
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KET LUAN VA KIEN NGHI

A. Két ludn

Tir cac két qua nghién ciru ciia luin 4n cho phép cé cac két
lugn sau:

1. Nghién ctru thyc trang hoat dong tap luyén TDTT cua NCT
bj CHA d6 1 tai thanh phd Vinh — tinh Nghé An, cho thiy:

-28,35% NCT tai thanh phé Vinh — tinh Nghé An bi CHA d¢ 1
v6i ty 1& ctia nam cao hon nit; khu vuc sinh song 13 trung tm thanh
phd c6 ty 1& bi CHA d6 1 cao hon & khu vuc ving ven; nhom nghé
nghiép hoat dong tri 6c, cing thing than kinh ¢6 ty 1¢ bi CHA cao
hon so v6i nhom lao dong chan tay; Cac yéu t6 nguy co bénh CHA
dién bién tuan theo quy luat khach quan ctia bénh CHA va c6 quan
hé duong tinh véi ty 1€ CHA & NCT.

- Hoat dong tap luyén TDTT ctia NCT bi CHA d6 1 tai thanh
phd Vinh rit da dang, phong phi, tuy vay, du 1a d6i tugng co dic
diém riéng vé strc khoe, bénh 1y nhung van tdp TDTT theo chuong
trinh cong dong ma khong c6 chwong trinh riéng phu hop véi dic
diém ca nhan nguoi tap.

- Luan an da lya chon duoc bg ti€u chi danh gid sttc khée NCT
bi CHA d6 1 voi 4 tiéu chi va 25 chi tiéu cu thé.

- Két qua khao sat sirc khée NCT bi CHA do 1 tai TP. Vinh -
tinh Ngh¢ An cho thiy: NCT bi CHA d6 1 chu yéu ¢ dang thira can,
s6 do vong eo trén mirc khuyén cdo, % m& ¢ murc cao trong khi % co
thap; Céac chi sb lién quan chirc nang tim mach, ho6 hép, than kinh
tam 1y, cac chi s6 vé nang lyc thé chat, cac chi sb tu danh gia sirc
khée ban than ciling chi dat muc trung binh va kém.

2. Cén c& vao nhan thic, nhu cu ciia NCT bj CHA d6 1, céc
co s& ly luan va thyc tién, luan an da tién hanh xdy dung duoc
chuong trinh tap luyén yoga danh cho NCT bi CHA 46 1 tai TP.
Vinh - tinh Ngh¢ An.

- Hinh thtre thue nghiém chuong trinh 1a CLB tu nguyén c6 thu
phi, v6i 3 giai doan tap luyén: co ban, chuyén sau va duy tri, c6 danh
gia strc khoe cho nguoi tép trude va sau moi giai doan; tp 3 budi/
tuan, 60 phat/ budi.
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- Trudce khi dua vao thuc nghiém, luan an tién hanh xin y kién
phong van cac chuyén gia vé cic ndi dung trong chwong trinh tap
luyén yoga danh cho NCT bi CHA d6 1 tai thanh phé Vinh — tinh
Nghé An; cac ndi dung phong van da nhan dugc sy danh gia ¢ mirc
d6 t6t va rét tot tir cac chuyén gia.

3. Luén an da xay dung ké hoach thuc nghiém va tién hanh ung
dung, danh gid hi¢u qua chuong trinh tap luyén yoga cho NCT bi
CHA @6 1 tai TP. Vinh — tinh Ngh¢ An.

- Chuong trinh thyc nghiém da c6 hi¢u qua cai thi¢n strc khoe
NCT bi CHA d6 1 v6i sy khac biét c6 y nghia théng ké.

- Ty 1€ bi cac dang CHA d9 1 sau 1 nam tap luyén da giam r
v6i 17/27 NCT huyét ap da tro lai binh thuong.

- Chuong trinh d3 dap tng tir mirc tot dén rat tét ca 5 nhu cau
co ban cua con ngudi; Sau thuc nghiém giai doan 2, 100% NCT déanh
gia chuong trinh rat pht hop va c6 nguyén vong tiép tuc tham gia tap
luyén.

B. Kién nghi

Tir két qua nghién ctru trén luan an 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 ting huyét ap, Hoi
Nguoi cao tudi Viét Nam: Cho phép tng dung chwong trinh tap
luyén yoga da xdy 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 hdi ngudoi cao tudi, cac to chirc, don
vi ¢6 lién quan: Str dung két qua nghién ctru cua luan 4n nhu mot tai
liéu tham khao trong viéc phat trién phong trao tap luyén yoga cho
cong dong phu hop véi déac diém c4 nhan  nguot tap.

3. Kién nghi voi cac nghién ctru tiép theo: Can xay dung thém
cac chuong trinh tdp luyén yoga khac nhau cho timg nhém bénh ly,
giai doan bénh ly, lira tudi, gop phan nang cao chét luong va hiéu
qua cong tac TDTT quan chung n6i chung va NCT ndi riéng.



DANH MUC CAC CONG TRINH CUA TAC GIA
CO LIEN QUAN DEN LUAN AN

1. Ng6 Thi Nhu Tho (2019), Thyc trang dich t& hoc bénh
cao huyét ap d6 1 & nguoi cao tudi tai thanh phd Vinh — tinh
Ngh¢ An, Tap chi Khoa hoc Pao tao va Hudn luyén thé thao, sb
5, Trudong Pai hoc Thé duc thé thao Bic Ninh, trang 73-75.

2. Ngé Thi Nhu Tho (2019), Thyc trang hinh thai, chuc
nang va nang luc thé chit ctia ngudi cao tudi bi cao huyét ap do 1
tai thanh pho Vinh — tinh Nghé An, Tap chi Khoa hoc Pao tao va
Hudn luyén thé thao, 6 6, Truong Pai hoc Thé duc thé thao Bic
Ninh, trang 63-67.



