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Coù raát nhieàu phöông phaùp reøn luyeän 
nhaèm giöõ gìn, naâng cao söùc khoûe vaø 
keùo daøi tuoåi thoï, nhö döôõng sinh, 
yoga, ñi boä,  thaùi cöïc quyeàn. Nhöng 
ñi boä laø moät trong nhöõng phöông 
phaùp vöøa ñôn giaûn, nheï nhaøng laïi 
toán ít coâng söùc, tieàn baïc, thôøi gian,  
cuõng khoâng ñoøi hoûi saân baõi, phoøng 
taäp, maø coù theå thöïc hieän ngay treân 
ñöôøng phoá vaéng hoaëc trong nhaø vôùi 
moïi ñieàu kieän thôøi tieát. Coù theå chuû 
ñoäng nghæ ngôi taïi choã khi meät moûi, 
phuø hôïp vôùi moïi löùa tuoåi, nhaát laø 
ngöôøi cao tuoåi söùc khoûe yeáu, coù 
beänh maõn tính do quaù trình laõo hoùa 
cô theå. 

TAÙC DUÏNG CUÛA ÑI BOÄ. 
ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, seõ xuaát hieän nhieàu 
beänh taät maõn tính do quaù trình laõo 
hoùa cô theå nhö taêng huyeát aùp, beänh 
tim maïch, thoaùi hoùa khôùp, roái loaïn 
taâm thaàn… Nhöng neáu thöôøng 
xuyeân reøn luyeän ñoâi chaân baèng caùch 
ñi boä seõ coù taùc duïng giuùp trì hoaõn, 
giaûm nheï caùc chöùng beänh naøy. 

Hieän nay, ñi boïâ ñang ñöôïc caùc 
chuyeân gia y teá vaø theå thao ñaùnh giaù 
laø moân theå thao phoå bieán vaø raát coù 
ích cho söùc khoûe, nhaát laø ñoái vôùi 
ngöôøi cao tuoåi coù beänh maõn tính nhö 
beänh tim maïch. 

Toå chöùc Y teá Theá giôùi (WHO) ñaõ 
khaúng ñònh ñi boä laø bí quyeát baûo veä 
haøng ñaàu cho tim vaø söùc khoûe cuûa 
con ngöôøi. Giaùm ñoác WHO, Gro 
Harlem Brundtland, nhaân ngaøy Tim 
maïch Theá giôùi vöøa qua, ñaõ chính 

thöùc phaùt ñoäng phong traøo toaøn caàu 
ñi boä,  vì theo WHO ñaây laø phöông 
phaùp ñôn giaûn nhaát, tieát kieäm nhaát 
nhöng mang laïi hieäu quaû cao nhaát 
ñeå baûo veä traùi tim cuûa moãi ngöôøi. 
Nhöõng soá lieäu thoáng keâ cho thaáy caùc 
beänh veà tim maïch ñang laø taùc nhaân 
gaây töû vong gheâ gôùm nhaát ôû chaâu 
AÂu vaø Baéc Myõ,  thöïc teá cho thaáy 1/3 
soá töû vong treân toaøn caàu ñeàu baét 
nguoàn töø caùc caên beänh naøy. 

WHO döï ñoaùùn ñeán naêm 2010, beänh 
tim seõ laø keû thuø soá 1 ôû caùc quoác gia 
ñang phaùt trieån, tuy nhieân coù theå 
kieàm cheá baèng nhieàu caùch,  trong ñoù 
caùch deã daøng vaø thuaän tieäân nhaát 
chính laø ñi boä. 

Giaùo sö Jean Paul Broustet, Chuû tòch 
Hoäi Tim maïch Phaùp khaúng ñònh, 
luyeän taäp theå löïc ôû ngöôøi cao tuoåi 
phaûi ñöôïc coi troïng, vì cho duø traùi 
tim laø moät loaïi cô ñaëc bieät, noù vaãn 
caàn phaûi ñöôïc reøn luyeän thöôøng 
xuyeân ñeå nhaän vaø daãn maùu cho cô 
theå toát hôn, nhaát laø coù khaû naêng hoài 
phuïc sau moät noã löïc nhanh hôn. Tuy 
nhieân ngöôøi cao tuoåi caàn phaûi caån 
troïng vôùi caùc moân theå thao ñoøi hoûi 
cöôøng löïc nhö ñaù boùng, cöû taï,  caùc 
moân theå thao ñoàng ñoäi… coøn vôùi 
caùc moân theå thao nheï nhaøng khaùc 
nhö bôi loäi, ñi boä… vaãn coù theå tieáp 
tuïc. 

Naêm 1980, J.E. Fries, trong moät 
coâng trình nghieân cöùu veà ngöôøi cao 
tuoåi ñaõ cho bieát söï xuaát hieän caùc 
beänh maõn tính laõo khoa nhö tim 
maïch, thoaùi hoùa khôùp… coù theå ñeán 

chaäm hôn nhôø vaän ñoäng ñoâi chaân, 
vaø ngöôøi cao tuoåi coù theå chuû ñoäng 
laøm giaûm beänh taät cuûa chính mình 
baèng caùch ñi boä. 

Naêm 1998, A.J.Vita ôû Vieän Ñaïi hoïc 
Pennsylvania ñaõ theo doõi 1.741 
beänh nhaân tuoåi töø  32 – 80, thaáy 
nhöõng ngöôøi thöôøng xuyeân vaän 
ñoäng cô baép ñoâi chaân thì beänh maõn 
tính xuaát hieän chaäm hôn ít nhaát 5 
naêm. 

Giaùo sö Guennadi Beroychev ôû Ñaïi 
hoïc Kiev, chuyeân nghieân cöùu veà caùc 
phöông phaùp laøm chaäm quaù trình laõo 
hoùa, khi ñöôïc nhaø baùo S. Ghenkman 
hoûi “Marathon coù theåâ keùo daøi tuoåi 
thoï khoâng?”. OÂng cho bieát: 
“Marathon laø moät gaùnh naëng quaù 
möùc ñoái vôùi ngöôøi bình thöôøng, nhaát 
laø ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi, noù ñoøi hoûi 
söï caêng thaúng gheâ gôùm,  toâi chæ ñoàng 
yù vôùi cuoäc chaïy 30 phuùt, vôùi toác ñoä 
gaàn nhö ñi boä”. 

Trong khi ñoù, baùc só Alnhyl Hotreal, 
69 tuoåi,  ngöôøi AÁn Ñoä cho bieát baûn 
thaân oâng khoâng taäp luyeän moân theå 
duïc naøo, nhöng moãi buoåi saùng ñeàu 
chòu khoù ñi boä,  neân luùc naøo cuõng 
caûm thaáy khoûe maïnh, khoâng bieát oám 
ñau laø gì. 

Thöïc teá, khoâng ai choái caõi ñi boä ñaõ 
coù taùc duïng toát, cuï theå laø cho cô 
quan tieâu hoùa (aên ngon, tieâu 
côm…), cô quan baøi tieát (toaùt moà 
hoâi, thoâng tieåu …) , cô quan tuaàn 
hoaøn (löu thoâng huyeát maïch), cô 
quan hoâ haáp (thôû saâu, thôû maïnh), cô 
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quan thaàn kinh (nguû ngon) …, ñaëc 
bieät ñi boä coøn giuùp khaéc phuïc ñöôïc 
moät soá beänh maõn tính laõo khoa. 

1.- ÑAÙNG KEÅ LAØ BEÄNH TIM MAÏCH: 
Khi cao tuoåi, tim seõ bò laõo hoùa, giaûm 
löïc co boùp vaø khaû naêng thích öùng vôùi 
caùc gaéng söùc ñoät ngoät. Vaän ñoäng 
nheï nhaøng ñoâi chaân seõ laøm taêng söï 
haáp thuï oxy cuûa teá baøo cô tim,  laøm 
taêng söï co boùp vaø khaû naêng thích 
öùng vôùi caùc gaéng söùc baát thöôøng. 

Ñoái vôùi ngöôøi beänh tim maïch, caàn 
taäp ñi nheï nhaøng trong moät phuùt, 
nghæ moät phuùt, roài daàn daàn taêng leân 5 
– 10 phuùt/laàøn. Moãi ngaøy ñi töø 10 – 20 
laàn. Khi thaáy meät, khoù thôû thì nghæ, 
traùnh gaéng söùc. Ñi boä giuùp cô tim vaø 
toaøn boä heä ñoäâng maïch co thaét ñeàu 
ñaën, nhòp nhaøng, laøm cô tim vaø caùc 
lôùp cô ôû thaønh maïch maùu daøy leân vaø 
deûo dai hôn, khieán thaønh maïch giaõn 
nôû deã daøng, beàn bæ hôn. 

Ñi boä seõ laøm taêng löu löôïng maùu, 
giaûm xô cöùng maïch maùu, giaûm aùp 
löïc ngoaïi bieân vaø taêng löïc cuûa tim, 
daãn ñeán giaûm nguy cô bò tai bieán 
maïch maùu tim vaø naõo. Neân taäp 
luyeän baèng caùch ñi boä caøng sôùm 
caøng toát ôû moïi löùa tuoåi, khoâng phaân 
bieät giaø treû nam nöõ. 

Theo Trung taâm Quoác gia phoøng 
beänh maõn tính vaø taêng cöôøng söùc 
khoûe cuûa Hoa kyø (1996) vaø Canada 
(1994), ngöôøi taêng huyeát aùp caàn thöïc 
hieän cheá ñoä ñi boä nhö sau: 

Ñi boä hay chaïy chaäm 30 phuùt/ngaøy 
vaø 3-4 ngaøy/tuaàn, huyeát aùp taâm thu 
seõ giaûm 5-10mmHg sau 4-5 tuaàn 
thöïc hieän. 

Taïp chí Y hoïc “The Lancet” (Anh) 
ñaõ ghi nhaän keát quaû moät cuoäc thí 
nghieäm ôû Nhaät treân 2.678 ngöôøi ôû 
ñoä tuoåi töø 71-93, cho thaáy nguy cô 
beänh suy maïch vaønh giaûm 50% ôû 
nhöõng ngöôøi ñi boä ít nhaát 2 
daëm/ngaøy (? 3,2 km) so vôùi nhöõng 
ngöôøi ñi boä ít hôn 0,25 daëm 
(?400m). 

Vaø moät cuoäc thí nghieäm khaùc treân 
6.017 ngöôøi ôû ñoä tuoåi 35-60, cho 
thaáy nhöõng ngöôøi ñi boä töø 15-20 
phuùt/ngaøy thì nguy cô taêng huyeát aùp 
giaûm 12% so vôùi nhöõng ngöôøøi ñi 
döôùi 10 phuùt, neáu ñi boä treân 20 phuùt 
thì nguy cô giaûm tôùi 29%. 

Theo taïp chí New England Journal 
of Medecine thì ñi boä moãi saùng 30 
phuùt, vôùi toác ñoä 5km/giôø seõ haï ñöôïc 
30-40% nguy cô maéc beänh tim, neáu 
ñi boä ít nhaát 3 giôø moãi tuaàn cuõng 
giaûm ñöôïc 30-40% nguy cô,  coøn 
neáu ñi ít nhaát 5 giôø trôû leân thì giaûm 
ñöôïc tôùi 50% nguy cô. 

2.- THOAÙI HOÙA KHÔÙP: Ñi boä laøm 
caùc khôùp haùng vaø goái bôùt vieâm, bôùt 
ñau, tuy luùc môùi ñi coù theå thaáy ñau 
nhieàu. Nhöng sau moät thôøi gian, do 
maùu löu thoâng ñeàu neân tình traïnïg 
vieâm vaø phuø neà seõ khoûi hoaëc giaûm 
daàn, ñau nhöùc cuõng giaûm theo. 

Ñi boä coøn laøm taêng söùc löïc cuûa cô, 
giaûm theå troïng, do ñoù giaûm ñöôïc löïc 
taùc duïng leân khôùp goái. 

Xöông ñuøi, xöông caúng chaân cuõng 
cöùng caùp theâm vì giöõ laïi ñöôïc chaát 
voâi trong xöông (gaõy xöông ñuøi hay 
gaëp hôn ôû nhöõng ngöôøi ít ñi boä do 
chaát voâi thoaùt ra ngoaøi mau hôn neân 
keùm cöùng caùp). 

Gaân coát chaéc hôn, giuùp ngöôøi cao 
tuoåi giöõ ñöôïc caân baèng toát, ít bò vaáp 
ngaõ. 

3.- BEÄNH TIEÅU ÑÖÔØNG: Ñi boä laøm 
taêng söùc löïc tim maïch, taêng ñoä nhaïy 
caûm cuûa insulin trong cô theå. Caùc teá 
baøo cô baép ôû beänh nhaân tieåu ñöôøng 
daàn daàn haáp thuï nhieàu chaát ñöôøng 
hôn do ñöôïc kích thích, vaän ñoäng 
thöôøng xuyeân. 

4.- ROÁI LOAÏN TAÂM THAÀN: Ñi boä laøm 
taêng löôïng maùu nuoâi naõo, giuùp naõo 
nhaän ñöôïc nhieâàu döôõng khí. Giaác 
nguû seõ ñeán deã daøng vaø ngon, tinh 
thaàn thanh thoaùt, beänh traàm caûm lo 

aâu cuõng bôùt daàn. 
5.- BEÙO PHÌ: Ñaëc bieät toát, giaûm 
ñöôïc caân trong thôøi gian ngaén, buïng 
nhoû, deã chòu. 

6.- UNG THÖ: Nguy cô ung thö ñaïi 
traøng giaûm, vì ñi boä giuùp tieâu hoùa 
mau, caùc chaát caëên baõ khoâng bò öù 
ñoïng beân trong ruoät giaø. 

7.- ÑAU LÖNG: Nhieàu baùc só cho 
raèng ñi boä laø bieän phaùp ñôn giaûn vaø 
coù hieäu quaû ñoái vôùi chöùng beänh naøy. 

KYÕ THUAÄT ÑI BOÄ: 
Trung taâm nghieân cöùu söùc khoûe ôû 
Phaùp ñaõ ñöa ra lôøi khuyeân cho 
nhöõng ngöôøi ñi boä, ñoù laø: Caàn thöïc 
hieän ñuùng ñoäng taùc, ñi thaúng ngöôøi, 
maét nhìn veà phía tröôùc. Ñi böôùc 
ngaén vaø nhanh toát hôn laø böôùc daøi vaø 
chaäm, toác ñoä trung bình khoaûng 130 
böôùc trong 1 phuùt, trong 1 giôø ñi 1 
daëm (? 1,6 km) laø toác ñoä lyù töôûng. 

Naém baøn tay, ñaùnh tay thoaûi maùi, 
caùnh tay co leân taïo moät goùc 90o. 
Chaân böôùc tieáp ñaát baèng goùt, 5 ngoùn 
chaân sau hôi nhaác leân. Neáu ñi boä 
nhaèm caûi thieän heä tim maïch, toát nhaát 
neân ñi 4-5 laàn/tuaàn, moãi laàn keùo daøi 
30-60 phuùt hoaëc moãi ngaøy moät laàn, 
moãi laàn 30 phuùt. Ñi boä treân quaûng 
ñöôøng hôi doác laø toát nhaát, naêng 
löôïng sinh ra ñaït hieäu quaû cao nhaát. 

Sau khi ñi boä caàn taäp caùc ñoäng taùc 
theå duïc thö giaõn vaøi ba phuùt. Vôùi 
phöông phaùp ñi boäâ treân,  sau 6 tuaàn 
leã baïn coù theå nhaän thaáy söùc khoûe 
ñöôïc caûi thieän roõ reät. 

Chuù yù khi ñi boä neân mang giaøy thaáp, 
khít vôùi chaân, tröôùc vaø sau khi ñi neân 
ngoài duoãi chaân 2-3 phuùt, tröôùc khi 
ngöøng neân ñi chaäm laïi daêm ba phuùt, 
ñoàng thôøi keát hôïp cöù 4 böôùc hít vaøo 
2 nhòp thôû. 
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