Bai tap giup ting chicu cao tdi wu cho tré

Mot sb bai tap don gian c6 thé ap dung ngay tai nha va tap hang ngay s& giup tré

tang chiéu cao to1 uu.
Ba giai doan vang phat trién chiéu cao cho tré

Lam thé nao dé tang chiéu cao cho con minh, d6 1 méi quan tdm cia tat ca cac
ong bd, ba me. TS.BS Pham Thi Thay Hoa - Chuyén gia dinh dudng cho biét: “Pé
phat trién chiéu cao cho tré, dinh dudng chi 1a mét trong cac yéu td. Tir 5 tudi tro
1én chiéu cao lién quan dén yéu té gen, tuy nhién gen chi chiém khoang 30%. Mbi
truong ciing vo cung quan trong cho sy phat trién chiéu cao. Méi truong ¢ 6
nhiém hay khong? Pta tré hay bi nhiém tring, viém nhiém thi tc khic no rat thap
beé”.

Ngay nay, khoa hoc di chirng minh dé phat trién chiéu cao cho tré khong thé doi
dén khi tré ra doi ma can c6 sy cham soc tir trong bung me. 3 giai doan vang cho
su phat trién chiéu cao ctia tré bao gom:

- Giai doan bao thai: Trong thoi ky nay, giai doan ting tdc phat trién chiéu cao

trong bung me 1a tir khodng thang thir 4 cuia thai ky.

Mt xa la mét trong nhitng cdch hiéu quad givip tré so sinh tang truéng chiéu cao.
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- Giai doan sau khi sinh: Ctr mdi thang tré tang khoang 2cm. Néu mdi thang khong

tang ¢ 2cm nghia 1a bé khong du chét dinh dudng.

- Giai doan tién day thi: Nit tir 9 - 10 tudi, nam 10 - 11 tudi. Trong giai doan nay,
c6 khi chi 3 thang he tré ting dugc 10cm. Nhu vy néu cic chat dinh dudng duoc

dua vao dung luc, dung giai doan, bé da co dugc chi€u cao 1y tudng roi.
Vai tro ciia van dong doi véi su phat trién chiéu cao ctia tré

Nhiéu nguoi ban khodn khong biét néu bd thap, me thap thi con c6 cao dugc hay
khong? Cau tra 101 1a c6 boi ngoai yéu to di truyén, dinh dudng, méi trudong thi
chiéu cao con phu thudc vao cach rén luyén, van dong. Néu tré dugc thuong xuyén

van dong, van dong dung thoi diém thi s& phat huy téi da chiéu cao cua tré.

Tir khi tré & trong bung me dén 3 tudi 1a giai doan ting chiéu cao manh nhat, quyét
dinh dén 60% kha ning ting chiéu cao cua tré. Vi vay bd me can phai chu trong

viéc rén luyén thé chat cho tré twong ty nhu dau tu vao ché do dinh dudng.

Viéc tap luyén thé duc thé thao déu dan tir nhé va theo mot phuong phap ding dén,
theo cac chuyén gia thé chat 1y giai, s& giup kich thich phat trién cac nhém co
xuong, ting trudng chiéu cao va kich thich hé tiéu hoa, nhd dé tré ¢ thé hap thu

céc chat dinh dudng tot hon.

Nhiéu phy huynh ting cudng bod sung cho con that nhiéu vitamin D, canxi va cic
chat dinh dudng khac voi mong mudn con s& phat trién chiéu cao nhung c6 mot
thuc té néu tré dn nhiéu ma khong van dong thi chat dinh dudng khong phat huy
dugc tac dung cta né. Vé diéu nay, TS.BS Pham Thi Thuy Hoa giai thich: "Chung
ta an udng t6t nhung chi ngdi mot chd ma khong van dong thi canxi s& di nham

~
x

cho".

Nguyén tic van dong gitp tré phat trién chiéu cao:

- Tré em can phai dugc tap thé duc it nhat mot tiéng mot ngay va can phai xay
dung thanh théi quen, so thich rén luyén déu din. Thé duc thé thao khong chi giup

tré phat trién tot hon chiéu cao, h¢ co xuong ma con gilp tré it gdp phai cac van dé
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lién quan dén hé tiéu hoa va ho hap.

- Néu thoi gian tap luyén thé duc, thé thao ngan hon 1 gid mdi ngay va chi van
dong nhe nhang nhu di bd thi khong c6 tdc dung ting chiéu cao. Trai lai, néu
cuong do tap qua cang thang s& 1am ton thuong diy chang va hé co, gay phan tac

dung cho tré.

- Mot s6 mon thé duc, thé thao c6 tac dung thuc day t6t nhat sy ting truong chiéu
cao cho tré, 6 13 nhitng mon thé thao c6 cac dong tac nhay, da chan nhu nhay cao,
nhay xa, du xa, vd thudt va cac bai tap kéo gidn nhu yoga, mia, uén déo. Chung co
tac dong truc tiép dén cac mo sun & khép xuong, lam gidn cac ddy gan, kéo dai cot

song va san chac co bap, giup phat trién chiéu cao.
Goi y mot so bai tap van dong giup ting chiéu cao toi wu cho tré:

- Véi cac bé & d6 tudi so sinh, bd me co thé tap cho bé cac dong tac don gian nhu
gio chan, gio tay, hodc dit bé nam trén san roi gitp bé van dong chan tay. Ngoai ra,
mat xa cho bé ciing 13 bai tip hitu hiéu gitip bé phat trién tot chiéu cao & giai doan
nay.

- Vi cac bé tir 1 - 2 tudi: Pay 1a d6 tudi bé tap di va biét van dong nhiéu hon nén
bb me co thé hd trg con ting cudng van dong bang cach tich cuc day tré tip di trén
mit phang, day con cach vuon nguoi, chay trong phong.

- Vi tré tir 3 - 5 tudi: Luc nay bé da c6 thé tham gia vao nhiéu trd choi van dong.
Hay day tré van dong tich cuc hon bang cach: Thuong xuyén dua tré dén noi c6
khong gian rong dé bé chay nhay, day bé tap di xe dap, day tré tap boi soém va bat
dau tham gia mot s6 bai tap thé duc nhu du xa...

- O d6 tudi 16n hon, cho tré tham gia céac bai tap vuon cao, kéo dan co, xuong va
toan than:

DPu xa: Mdi ngay nén cho bé du xa 5 phut va tiy theo do tudi ma thay do6i cudong

do khac nhau dé phat trién toan dién cac nhom co cho tré.
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Dudéi thing cét song: Pay 1a dong tac gitp kéo gidn cot sdng, ting cudng sirc
manh cho céc co ving lung. Thuc hién dong tic nay bang cach hudng dan tré nam
Gp trén san, dudi thang ban chén, rudn cb 1én, udn cong cot séng ra sau. Mdi ngay
nén thuc hién dong tac dudi thang cot sdng tir 3 - 5 phut khi moi ngu day dé dat

dugc hi€u qua phat trién chiéu cao toi uvu.

Dirng bing niva ban chén trén bdc: Pong tac nay c6 tac dung kéo cing cic ving
co chan, thuc ddy cac co hoat dong va phat trién. Cho bé dimg bang ntra ban chan

trén bac cau thang hodc tam go phang, don lyc vao miii ban chan, nang ngudi lén
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xuéng khoang 20 lan.

Ngoai ra ¢c6 mot sO mon thé duc thé thao rat tot cho sy tang trudng chiéu cao cua

tré, c6 thé ké dén nhu dap xe, boi 161, bong 10.
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