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Phong Ngira Thuong Tich Khi Choi Thé Thao noi Tré Em va

Thanh Thiéu Nién

Céc mua choi thé thao cho tré em ngay cang dai
hon, va cudng d6 chdi thé thao ciing cao hon so vdi
trudc day. Nhiéu van dong vién tré tudi tham gia
vio cling mot mon thé thao hiu nhu sudt ca nam.
Do d6, cdc thuong tich c4p tinh va do c6 ging qué
stic khi choi thé thao ngay cang phd bi€n hon noi
tré em va thanh thi€u nién. Sau diy 1a mot s& cong
viéc ma quy vi va tré ca minh cin thyc hién dé
bio vé co thé dang ting trudng clia em trdnh bi
thuong.

Tré nén chuin bi nhu thé nao cho mua thé
thao?

Cé4c hoc dudng va cau lac bd thé thao thudng doi
héi tré phdi trdi qua mot cudc kiém tra siic khde
chdi thé thao hang nim tru6c khi tham gia. Cudc
ki€m tra sttc khde nay khic v6i cudc ki€m tra sitc
khde tré em khde manh hiang nim. Cudc kiém tra
nay gdm c6 cdc ciu héi va thé thitc lugng dinh lién
quan dén thé thao d€ chic ring van dong vién tré
tudi clia quy vi sdn sang thi ddu mot cach an toan.
Nén 14y hen ki€m tra sitc khée chdi thé thao cho
tré ctia quy vi khodng sdu tudn trudc khi miia thé
thao khdi dau — nhu vay thi c6 thdi gian thuc hién
thém céc thit nghiém hoic 1an khdm theo ddi (n&u
can thiét).

Tré clia quy vi nén chuén bi cho mén thé thao
clia em trudc khi tip luyén 1an dau tién. Phai nh6
cho tré c6 it nhat mot gid tap thé duc mdi ngay.
Tré nén ting thdi gian va cudng do tap thé duc
mot cdch tir tir &€ phong ngira thuong tich do gia
ting mifc hoat dong qud nhanh. Nén khuyé&n khich
tré thuc hién cac bai tap thé duc nao gitp em sin
sang cho mon thé thao clia minh. Thi du, néu tré
clia quy sdp choi d4 banh, thi nén khuyé&n khich em
khdi ddu chay bd. Tré nhd tudi hon c6 thé khdi dau
vai vong chay quanh san hay san choi rdi ting dan
quang dudng chay. Tré 16n tudi hon c6 thé khdi
ddu chay chim rdi ting din 1én vai dim mot 1an,
hai 1an mdi tuan.

Co dudi cd ciing duy tri va ting mic déo dai,
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ciing nhu phong ngira thuong tich. Nén tham van
v6i huan luyén vién, huan luyén vién thé thao
hoidc ngudi chim séc sitc khde clia tré vé cich co
dudi ding din trudc khi mia thé thao khdi dau.

Sin sang — biét diéu 1é va st dung dung cu
an toan thich hgp.

Tré clia quy vi s& hoc diéu 1& cho mdn thé thao cla
em trong ldc tip luyén, nhung nén tim hiéu vé diéu
1é va dung cu thé thao cin thi€t trudc khi mia thé
thao khgi dau. Nén gidi thich cho tré biét 1a diéu 1&
dugc 4p dung d€ giit an toan cho em. Thi du, diéu
1é vé chin/can trong béng dd dugc 4p dung dé
phong ngira thuong tich & c6.

St dung thiét bi thich hgp va dung cu an toan
cho mon thé thao sé ha thap rii ro bi thuong tich.
Mot s6 thi du vé dung cu an toan nhu tAm che
miéng, mi€ng don va nén an toan.

Cé that sy’ can tAp néng nguvi va lam ngudi
cho van dong vién tré tudi khong?

C6! Co dudi va chay bd nhe nhang truée khi tap
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luyén va thi ddu 1am cho néng cd d€ chiing déo dai
hon va chudn bi hoat dong. Lam ngudi bing cich
co dudi sau khi chdi s& cho cd phuc hdi va phong
ngtra thuong tich.

Nén cho van dong vién tré tudi in uéng nhu
thé nao?
Van dong vién tré tudi cAn phai dn cdc bita in cin
bing tot, dling nhu ti't c4 ching ta thudng lam. Nén
cho #n thifc in tif mbi nhém thyc phdm — ngii cdc,
rau cai, trii ciy, sin pham tir sita, ciing nhu thit va
cdc loai ddu. Hau hét cdc van dong vién tré tudi sé
in lugng thitc in theo nhu ciu cla riéng co thé cic
em. N&u quy vi c¢6 bat cif thic mic ndo vé tré nén
dn loai thirc 4n nao va bao nhiéu, xin lién lac vé6i
ngudi chim séc sitc khde cho em dé dugc tw van.
D3&i v6i mot s6 mon thé thao, nhu dau vat hay
thé duc, thi cAn chi trong d€n vé ngoai clia cin
lugng hay thé chit. Rat khé biét tré ¢6 dn dd cic
loai thic dn thich hgp hay khong. Nén tham van
vGi bdc si cia tré hodc chuyén vién dinh dudng.

Thiic uéng thé thao cé tot khong?

Diéu quan trong 13 tré phai udng chi't 1éng trudc
khi, mdi 20 phiit trong ltic va r6i sau khi choi. Nu6c
thudng 1 t6t nhat, nhung thitc udng thé thao ciing
12 Iya chon t6t néu tré da hoat dong hon mot gid.
Thitc uéng thé thao bu dip lugng natri va kali bi
hao hut do 6 mdi hoi. Loai thific uéng nay ciing
cung cap ning lugng. C6 van dé ric roi 1a thic
udng thé thao chita nhiu dudng, vi vdy nén tranh
cho tré udng hon mot 1an trong modt ngay.

Nén bié¢'t thém diéu gi khac?

Diéu nay c¢6 vé hién nhién, nhung dirng bd qua 1gi
ich clia gidc ngl ngon vao ban dém. C4c van dong

vién nghi ngoi diy dd va ngli ngon sé thi ddu tot
hon va c6 thé tranh bi thuong tich.

Né&u tré bi dau trong lic chai thi sao?

Pirng bao gid d€ cho tré choi cho t6i bi dau. Tré
em thudng cd ging chdi cho tdi bi dau d€ tranh
bd 18 cudc thi ddu quan trong hoic bi xem 12 yéu
ét. Nén chi din cho tré hoc cdch ling nghe co thé
clia em va hi€u riing bi dau la cdch co thé cho biét
cAn nghi ngdi. Bi dau c6 thé 13 ddu hiéu ctia mot
thuong tich cap tinh, nhu bong gan. Bi dau ciing 1a
dau hiéu bi thuong tich do ¢ ging qud stic, nhu
gdy xuong do ging stic hodc thuong tich § trung
tAm ting trudng. DU gi di nita thi cd thé dang ting
trudng can phai rit ra khdi cudc thi dau khi bi dau.
Né&u quy vi nghi riing tré ctia minh c6 thé bi
thuong tich, thi nén dua tré d&én ngudi chim séc
sttc khde hodc hudn luyén vién doi thé thao cang
sém cang tot. Piéu nay sé phong ngira thuong
tich trd nén ning hon, va bac si c6 thé gitp tré
trd lai mon thé thao ciia em mdt cich khde manh,
hiéu qua. Quy vi ciing c6 thé dua tré d&n vi bac si
chuyén khoa vé y t&€ thé thao cho tré em va thanh
thi€u nién. Mot s6 thé thitc lugng dinh va chira tri
dung cho ngudi 16n khong phai lic nao ciing thich
hdp cho cd thé con non tré, dang ting trudng. Phii
chic ring tré hay thanh thi€u nién ctia quy vi dugc
ngudi chim séc stic khde cho phép tham gia trude
khi chai trd lai.
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