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Cul ¢ siing ti0 n nghi vO't chit ngay nay c6 khuynh h00ng lam cho ching ta I00i vOn d0ng. HO di
gl n hay di xa gi cing vy, chung ta thO0ng thét 1én xe gin may hol ¢ 1ai xe ma di. Trong cac

thO 0 ng xa, trong métro, bén cl nh clu thang thi0ng dlu cé clu thang t0 d0ng di giup chung ta
di chuyl n cho nhanh va cho khC e.

Trong nha thi cac chau ngdi milt bén computer d0 chat va d0 chlli game sult ngay, con nglUi
I0n thi culituln thO00ng hay mOOn mOt hOi5-6 b0 phim chi0ng, phim truyl n hay bang ca nhic
Paris by night Thiy Nga holU ¢ Asia vi xem cho qua ngay qua thang, con khdng thi cling ha bl n
bé I0i bay til c lai rai ba sOi, say sl a va tan déc cho qua thang qua ngay. MOt sO it thi xoa mic
chiOc tdi nha holc rd nhau di casino dil thD thdi vl n. Con nhing ai cé tdm dU o thi di nha tho
hay di chua.

NOp sOng u li, khéng linh holt, thilu vin ding va thD dicla diu miiclanhiluvindl vO sOc
khO e nhO : béo phi, cac b0 nh vO tim m0 ch, cholesterol cao, ap huylt cao va bInh tilu dl0ng loCi
I, v.v...

Theo th ng ké y t0 cho bilt, thi c6 10i 60% dan s Blc MU thilu vin ding. TOt cl sach bao vO y
khoa d0u néilén sO IDiich cOa vilc vin ding, thD dUc thd thao dii vOi sOc khU e cla chung ta.
TOi sao chung ta cin phdivOon ding?

1- TOt cho tim mOch: VO n d0 ng, thO dic thD thao giup cho tim d00 ¢ khO e mOnh, gi0 m nguy ¢l
cac bl nh vO tim mOch, giup dilu hoa holc lam gidm ap huylt dl ng mich, nhd vOy gil m nguy
cl b0 tai bil n mOch mau néo.

2- Gilm m0 p va béo phi: VO n dlng thi0ng xuyén s lam tiéu mi, lam gil m cholesterol x0u
LDL, gilm chOt béo x0u triglyceride, tang cholesterol t0t HDL. VO n ding, t0p thd dic va chOi thO
thao clng vi mOt sO dinh di0ng thich nghi sO gitp vao vil ¢ lam gilm can mit cach hilu quO.
3- Gilm nguy ¢ xuOt hin bdnh tiDu d00ng lo0i 11, hoO ¢ lam gil m thilu trilu chO ng c0a n6: Vin
ding va tlp thd dic thO0ng xuyén sl lam tang sO tiéu thD d00ng glucose trong mau bl ng cach
gia tang sU hip tho d00ng t0 mau vao trong cac tl bao.

4- TOt cho phUi: VO n di ng thO0ng xuyén sO giup cho vilc hé hip di0c t0t hdn, phlidilOc khle
va lam tang dung 00 ng oxy dem vao cho cac holt ding biln diOng cla cl tho.

5- Gilm dau I0ng: VO n ddng dung cach giup vao vil ¢ tang thém th I0c va siic chlu ding cla
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cac b0 p cl vung I0ng, gian gan gian cit, ding thii giup cac khip x00ng di0c dio dai va
chuyln ding di0c di dang hin.

6- Ngla di0c ching loang x00ng (osteoporosis): VOn ding va tl p th0 dOc thi0ng xuyén, nhit
la cac moén thl dic ning nhD c0 t0 chOng hOn s giup vao vilc t0o x00ng va lam tang mOt a0
x0ong lén.

7- C6 thD lam gidm nguy ¢l xult hidn cda mdt s cancers: NhD cancer ti0n li0t tuy0 n, cancer t0
cung va cancer va.

8- Giup tinh th n bl t cang thl ng, gil m stress, bt tinh trdng trdm cIm va chan dii: Vilc vOn
ding va tlp thl dic thiDng xuyén, nhitla tlp cho dl mO h6i sU khiln ndo tilt ra nhilu
serotonin va dopamine. Hai chit nl'y giup chudng ta b0t phil n muln, trd nén yéu ddiva tl tin
hin. SO gia tang chit dopamine trong n&o con c6 khll nang giup phong ngl a bl nh Parkinson
nda. 0 nhing ngl0ithO0ng hay b0 suy nhiOc tinh thdn va hay chan dlli, ndng d0 serotonin va
dopamine trong mau cla hl 0 mOt mOc d0 rOt thO p.

9- TO o ra cOm giac thi't s ng khodi, d chiu: Sau mit bulit0p thD dic kha lau va mit nhi ¢ toat
m0O héi, ndo sl tilt ra chOt beta endorphin, va day la mOt lodi ma tay con di0c gUi la morphin
thién nhién gitp cho chung ta blt dau nhi c, gitm mOt va cung vOi chOt serotonin tDo mOt cIm
giac sl ng khoai khi e khol n vé cung t0n. Sau khi t0m xong, blo dim la bl n sO cIm thdy doi
blng an cim rdt ngon va ngl thOng gilc.

Tho nao la vin ding?

VO n ding la khong c6 ngli li mOt chl, ma phdi di d0 ng, nhac nhich thOOng xuyén. NOu c6 di p
di b0 thi nén di b0. Trong cac thi 0 ng x&, trong métro, thay vi di thang may ching ta nén chiin
cOu thang thO0Ong dd dilén holc di xul ng. TOp thd ddc ctng c6 nhil u phi0ng phap. Tuy theo
tinh tring sUc khi e va tulli tdc cla mii ngd 0i ma minh 4p ding mit mén thD dOc thich nghi. Tai
chi, khi cbng, yoga, aerobic, mua, khiéu vi ding sanh, bli I0i, d0p xe may, qul n vit, béng
ban, vi clu, danh golf, chii banh, chiy bl jogging, v.v...t0tcl dlu 0t cho sic khie hit. BibO,
nhOt la di nhanh, [a mén d0 nhOtva rittlt cho tim mich, dic biltla ddivOicac bl n kha I0n tubi.

MulnditdiOc kOt qul tOtthi cOn phlico s chuyén cOn va phlitlp luylnthi0ng xuyén va dlu
din. MOingay tOp 1 gil laly t00ng nhit, con khéng thi hdy ¢l giing tOp 3 ngay trong 1 tulln ID
va mii ngay t0i thilu la 30 phut.

Ngoaira lam v n, cOt cl, xuc tuydt (lam via s c minh), d0 rac, quét din lau chli nha cla, hut
bli, rda chén, rla xe, lam gil 0 ng, ciing nhl xach gil...cho ba xa dlu la vin ding va r0t thd
gian. TOt ¢l diu r0tt0t cho s gin gil sOc¢ khi e thd xac cling nhi sO ¢ khi e tinh thO n.

Tai Chi & Khi Cong: Nhi ng phong trao di ng sanh dang Ién.

NhO ng nam gl n day, t0i hdi ngoli phong trao luyl n t0p Tai Chi va Khi Céng da n0 r0 1én khi p
noi.

TOi Hoa KO va Canada hién cé rit nhilu ThOy va cting nh ¢6 nhilu tr00ng phai khac nhau vii
nhO ng danh x0 ng r0t kéu doi khi cting ¢6 v hii huydn bi nhd Can khén Thi p Linh, khi céng
Hoan HU c...

T0O chdc r0t quy ¢, qul ng cao kha mi nh, chdng hi'n nh0 nhém khi cong thi ndi “...nh0 nhang,
gitp tranh [0 I0n, danh b0 van...”. Nhém nao ciing c¢6 dl t0 riéng cla minh. Thdy nao clng

super hilt. Nhi ng t0 u trung cting v n la Tai Chi va Khi Céng, nhllng mén thl dic nh0 ma théi.
Tay, M0 bay gil cting blt chilc nglli A Dong luyln t0p Tai Chi nhl dién. Phiiching vi culc
sing qua dlo dién, qua hii h0 cla xa hlingay nay ma datlo ra mit nhu clu miivl di0ng
sanh trong dan chung, dic bittla diivOiting I0p ngl0i cao tuli.

Tai Chila ldithD dOc nhd, cha trlng nhilu vao sO t0p trung t0 t00Nng, kiDm soat hiithD ding thOi
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vli nhi ng d0 ng tac xoay tron nhi p nhang, ddu dang va thit chim chlp.

ROt nhilu b0 n bé quen bilt d& theo phi0ng phap luyln t0p Tai Chithi0ng xuyén t0 nhil u nam
qua va hi cho biltcim thOy r0t khDe.

TO ¢ ngan nam nay, Tai Chi di0c Trung Qulc xem nhd mOt ph00ng phap dilng sanh hdu ich
di gidp duy tri mOt sOc khi e t0t trong dan chung.

Tai Chi giup ¢l thd di0c dUo dai, xoa dlu tinh thd n, gil m stress, an tam, gil m dau nh c gan
cOt, th0 gidn céc cl va giup mau huylt I0u théng di0c di dang hin.

Cac culc nghién clu khoa hic con cho billt Tai Chi gitp tang si thang b ng cla c thd, giim
nguy cl té ngad 0 nglUicao tuli, lam dilu cac diit xd0 ng, gil m dau nhi ¢ trong tr10ng hi p b0 nh
viém khi p, cling nh giup cO thD d00c thO ng d0ng hdn.

Tém 10i, Tai Chi r0t thich hip cho tuli gia.

Du cho b0 n ¢6 theo mit ph0ng phap Tai Chi nao di nda, thulc nhém cla mit ThOy nao di nl a,
thi sO t0p luyd n chuyén cln va th0ng xuyén la mOt didu kil n tién quylt d0 d0tdi0c mit kOt
qul vién man.

Tai Chi, for health. Public Health Agency Canada
http://www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide/tai_chi.html

NhOy d0m d00 ng sanh

NOi dln nhO'y d0 m hay khiéu vi thi c6 mit sO ng00i sO biu mdi, n6i thl nly thl nO vi mOc cOm,
vi thanh kil n, v.v...

Ngay nay x& hii d& thay dli nhilu.

TOi Viot Nam, nhy d m khéng con la mén dic quyln clallp trd nla... LOp ng0Oi l0n tulisin
sin cling b0t dlu nhly a0 m nhQ dién d0 cho vui dli va dd cho ra vO minh cting c6 ndp sl ng
van minh mi nh0 mOing00ivOy... ROidOn I0p ngd0itudi tac cao hi n thud c hang éng ba ngoli
ong ba nli, 6-7 bé trd 1én cting nhao v6 xUp xinh blUc tlib00c lui,Joqualo ldi, trd0c dl réen
luyOn sOc khi e sau d0 cho vui tulli gia, dé 1a khiéu vi dil ng sanh.

NhOy d0m @& tr thanh mit cai mode, mOt I0i giao tilp xa hiictng nhl la mOtI0ithd dic r0tt0t
cho th0 xac va cho tinh thi n clla nhilng ngd0i tuy ¢é tuli nhI ng ma Iong... hay con xuan.

NhOy d0m giup lam gi0 m thilu nguy cl cac bl nh thoai hda tri ndo, sa sut tri tul (dementia) ma
dic bitla b0nh IG I0n Alzeilhmer.

-*Co I0i vD mOt giao tilp x& hOi, b0t cOm thOy trdng ving c¢6 din, ngda dilc trdm cOm.

-*Co Ui vi mOtthD chOt, nhOy d0m b0t bul ¢ phii vOn dl ng cho nén gidp lam gidm b0t dau
nhOc x00ng cOt.

LOi ich v@ mOt thO n kinh tri ndo. Thi d0 nhO dUc sach, vilt lach, danh cO, chii Monopoly,
Puzzles, chli 6 chl cross words, mots croisés, danh bai, chli nhi c, karaoké va nhily ddm d0u
la nhO ng hoO't d0 ng c6 tinh cach kich thich tri ndo vi vily gidp ngila dic mit sO bOnh 0t va lam
chOm phat tri0 n c&c bl nh thoai hoa thi n kinh, gay sa sut tri tul va lu I0n, v.v.

KOtluOn

VO n ding, thd dic, thd thao cling nh dem tilln g0i vo tri0ng mOc ti0t kilm. MOi ngay deposit
mOt it, sau vai chic nam thi vOn I0i tich 10y Ién r0t 10 ma minh khéng hay va dily la viln sUc khi e
do.

VO n ding, tho dic va thl thao la vilc t0i cOn thilt cho mdil0a tuli blt ludn la gia hay tr0, nam
hay n0 ./.

Montreal, July 29, 2009
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