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Huyết áp là số đo về
lực tác động của
máu lên thành mạch

THA là gì?



Huyết áp tâm thu và tâm trương



+ Đột Quỵ
+ Suy giảm nhận thức 
+ Sa sút trí tuệ

+ Xơ vữa động mạch
+ Phình mạch

Bệnh thận tăng huyết áp
+ Tiểu đạm
+ Suy giảm chức năng thận

+ Suy tim
+ Thiếu máu cơ tim 
+ Nhồi máu cơ tim

Bệnh võng mạc tăng huyết áp



Theo dõi THA như thế nào?



Chọn máy đo huyết áp



Chọn máy đo huyết áp

• Chọn máy đo tự động có băng quấn tại cánh tay hay cổ tay?



Chọn máy đo huyết áp

• Băng quấn có kích thước phù hợp



Chọn máy đo huyết áp

• Màn hình

• Chức năng



Cách đo huyết áp

Chuẩn bị trước khi đo

• Không hút thuốc lá, uống rượu bia, hoặc hoạt động thể lực... Trứơc khi 
đo huyết áp 30 phút.  (2 giờ - BYT)

• Nghỉ ngơi yên tĩnh >= 5 phút trước khi đo huyết áp.



Cách đo huyết áp



Cách đo huyết áp

Thực hiện đo

• Đo 2 lần cách nhau 1 phút, lấy trị số trung bình 2 lần đo.



Những yếu tố làm sai lệch kết quả đo huyết 
áp

1. Băng đo huyết quá nhỏ: làm tăng huyết áp tâm thu 10 – 40mmHg.

2. Quấn băng đo huyết áp trên tay áo: làm tăng huyết áp tâm thu 10
– 50 mmHg.

3. Không nghỉ ngơi trước khi đo 3 – 5 phút: làm tăng huyết áp tâm
thu 10 – 20 mmHg.

4. Không tựa Lưng/Tay/Chân: làm tăng huyết áp 2 – 8 mmHg.



Những yếu tố làm sai lệch kết quả đo huyết 
áp

5. Lo lắng, căng thẳng.

6. Nói chuyện trong lúc đo: Làm tăng huyết áp tâm thu 10 – 15
mmHg.

7. Hút thuốc lá trước khi đo.

8. Rượu bia/cà phê.

9. Nhiệt độ phòng thấp.

10. Nhịn tiểu: Làm tăng huyết áp tâm thu 10 – 15 mmHg.



Những yếu tố làm sai lệch kết quả đo huyết 
áp

Kiểm tra độ chính xác của máy?



Đo huyết áp bao nhiêu lần trong ngày- đo 
khi nào?

Đo 2 lần cách nhau 1 phút, trước khi uống thuốc buổi sáng và trước khi 
ăn tối

Đo hàng ngày hoặc 2 tuần sau khi đổi thuốc và 1 tuần trước khi đến 
khám bệnh

Đo lúc cảm thấy bất thường



Huyết áp thay đổi trong ngày như thế nào?



Tập thể dục trong THA 



TẠI SAO TẬP THỂ DỤC LẠI RẤT 
QUAN TRỌNG?

• Ngồi quá nhiều làm tăng nguy cơ bệnh tim, đái tháo đường và tử vong sớm.

• Khi bạn ngồi quá nhiều, máu trong cơ thể di chuyển chậm lại, cơ thể tích tụ

mỡ nhiều hơn. Điều này dẫn đến tăng cân, tăng huyết áp và cholesterol

máu.



TẠI SAO TẬP THỂ DỤC LẠI RẤT 
QUAN TRỌNG?

▪ Cải thiện cả tình trạng thể lực lẫn tinh thần.

▪ Giảm nguy cơ có thêm các vấn đề về tim mạch.

▪ Gia tăng tuổi thọ.

Người KHÔNG hoạt động thể lực có nguy cơ gấp đôi các vấn đề tim

mạch, đột quỵ cũng như tăng nguy cơ mắc đái tháo đường, ung thư và

sa sút trí tuệ. Hoạt động thể lực giúp trái tim, não bộ, cơ, xương và tinh

thần khỏe mạnh.



Tập thể dục 30 phút mỗi ngày giúp

• Giảm huyết áp

• Cải thiện mức cholesterol

• Giảm mức đường huyết

• Duy trì cân nặng hợp lý

• Giúp bộ xương khỏe hơn

• Tăng sức cơ

• Tạo năng lượng

• Giảm stress và cải thiện giấc ngủ

• Cải thiện tâm trạng



Tập thể dục rất tốt cho sức khỏe!



Tập thể dục rất tốt cho sức khỏe!



Tập thể dục đúng cách



Chuẩn bị



 

 Bạn đã từng được chẩn đoán có bệnh lý tim mạch và được khuyên rằng chỉ 

nên hoạt động thể lực khi có lời khuyên của bác sĩ?  

 Bạn có cảm giác đau ngực khi hoạt động thể lực?  

 Trong 1 tháng vừa qua, bạn có từng bị đau ngực khi nghỉ ngơi?  

 Bạn có bị mất thăng bằng do chóng mặt hoặc đã từng bị ngất hoặc xỉu?  

 Bạn có bị vấn đề về xương hoặc khớp (ví dụ: lưng, gối, hông) có thể thể tiến 

triển xấu hơn khi tập thể dục?  

 Bạn có đang sử dụng thuốc điều trị huyết áp hoặc bệnh lý tim mạch?  

 Bạn có bất kỳ vấn đề nào khác khiến bạn không nên hoạt động thể lực?  

Nếu câu trả lời là có trong bất kỳ câu hỏi trên:  

Hãy tham khảo ý kiến bác sĩ của bạn trước khi bắt đầu luyện tập.  



QUY TẮC F.I.T.T. 

•Frequency: Tần suất.

•Intensity: Cường độ. 

•Time: Thời gian. 

•Type: Loại.



F: Frequency (Tần suất)

• Mục tiêu là tập thể dục hầu hết các ngày trong tuần.



I: Intensity (cường độ)

• Phụ thuộc vào đáp ứng của cơ thể bạn trong lúc tập luyện, bao gồm:

mức tăng nhịp tim, nhịp thở, đổ mồ hôi và độ mỏi cơ.



T: time (thời gian)

• Tập thể dục 150 phút mỗi tuần đã được chứng minh giúp cải thiện sức

khỏe tim mạch.

• Để tập thể dục 30 phút một ngày, hãy thử chia thành 3 lần đi bộ 10

phút hoặc 2 lần đi bộ 15 phút.

• Thực hiện như thế đều đặn 5 ngày một tuần.



T: type (loại)

Aerobic Kháng lực Kéo dãn



Lên kế hoạch 

tập bài tập 

aerobic



BƯỚC 1: KHỞI ĐỘNG

• Bài tập aerobic bắt đầu bằng các động tác khởi động cơ thể.

• Bắt buộc phải tập các động tác khởi động trước khi tập các bài tập

aerobic

• Điều này giúp cho mạch máu của bạn giãn ra, tăng dòng máu tới tim

và các khối cơ, bao gồm cả cơ tim.



BƯỚC 1: KHỞI ĐỘNG

Khởi động như thế nào là an toàn

• Thời gian khởi động ít nhất 5 phút

• Bắt đầu bằng các bài tập đơn giản và chậm rãi

giúp cho cơ thể quen dần

• Nếu bạn tập thể dục bằng cách đi bộ, hãy khởi

động bằng cách đi với vận tốc chậm trong ít

nhất 5 phút.

• Nếu bạn tập thể dục bằng xe đạp cố định, hãy

bắt đầu chậm với ít hoăc không có kháng lực.



Quy tắc F.I.T.T cho bài tập aerobic

• F: Tần suất - mục

tiêu là tập hầu hết các

ngày trong tuần.



Quy tắc F.I.T.T cho bài tập aerobic

• I: Cường độ
Cường độ Dấu hiệu đo lường 

Rất nhẹ - nhẹ Bạn có đủ hơi để hát 

Trung bình – nặng Bạn có đủ hơi đế nói chuyện cả câu dài 

Rất nặng 
Bạn không thể nói nhiều hơn 4 – 6 từ mà 

không dừng lại để lấy hơi. 

Rất rất nặng 
Bạn không thể nói nhiều hơn 2 – 3 từ mà 

không dừng lại để lấy hơi. 

Tối đa Bạn không thể nói được từ nào.  

 



Quy tắc F.I.T.T cho bài tập aerobic

T: Thời gian

Tập thể dục 150 phút mỗi tuần

▪ Thời gian mỗi phiên tập phụ thuộc vào mức

thể lực của bạn và mức độ nặng của bài tập.

Mục tiêu là tập từ 30 – 60 phút bài tập

aerobic cho mỗi phiên tập.

▪ Nếu phiên tập như thế là quá dài, bạn có thể

chia nhỏ thời lượng thành 3 phiên đi bộ 10

phút mỗi ngày chẳng hạn.



BƯỚC 2: LOẠI BÀI TẬP GÌ?

NẾU BẠN CHỈ MỚI BẮT ĐẦU TẬP LUYỆN, HÃY BẮT ĐẦU

BẰNG CÁCH ĐI BỘ

• Đối với nhiều người, đi bộ là bài tập bắt đầu dễ dàng nhất.



Tại nhà Khởi động Thực hiện Thả lỏng 

Tuần thứ 1 

Cách ngày 
 

10 phút đi bộ chậm 

rãi 
 

Tuần thứ 2 

Cách ngày 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng 

10 phút đi bộ nhanh 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng và tập kéo 

dãn 

Tuần thứ 3 

4 lần 1 tuần 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng 
15 phút đi bộ nhanh 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng và tập kéo 

dãn 

Tuần thứ 4 

4 lần 1 tuần 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng 
20 phút đi bộ nhanh 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng và tập kéo 

dãn 

Tuần thứ 5 -6 

Ít nhất 5 ngày 1 

tuần 

10 phút đi bộ nhẹ 

nhàng 

25 – 30 phút đi bộ 

với tốc độ nhanh. 

Bắt đầu đi bộ lên 

dốc nhẹ. 

5 phút đi bộ nhẹ 

nhàng và tập kéo 

dãn 

 

Hãy nhớ rằng bắt đầu nhẹ nhàng và chậm rãi.



Có nhiều loại bài tập aerobic khác nhau bạn có thể thực hiện tùy thuộc

vào mức thể lực, tình trạng khớp, khả năng và sở thích của bạn



Tập thể dục an toàn

Cách tốt nhất để biết

bạn đang tập có an

toàn hay không là

“lắng nghe cơ thể

của bạn”.



Trong lúc tập chậm và ổn định 

Bình thường 

Trong lúc tập chậm và ổn định 

Không bình thường 

Thoải mái 
Đau, nặng ngực, cổ, vai, tay hoặc lưng 

(triệu chứng đau thắt ngực)  

Thở mạnh Chóng mặt hoặc xay xẩm 

Nói chuyện được Lạnh và vã mồ hôi 

Hơi mệt Mệt nhiều hoặc yếu cơ 

Không hoặc đổ mồ hôi nhẹ Buồn nôn hoặc nôn 

Thư giãn, thoải mái Bồn chồn, lo lắng 

 

 

1. Nếu bạn cảm thấy KHÔNG BÌNH THƯỜNG, hãy NGƯNG tập lại. 

2. Nếu triệu chứng không hết sau vài phút, hãy TÌM KIẾM TRỢ GIÚP y tế.  



BƯỚC 3: THẢ LỎNG

Để kết thúc buổi tập của bạn cách an toàn, hãy tập bài tập thả lỏng ít

nhất 5 phút với các động tác chậm rãi và nhẹ nhàng. Máu được sử dụng

bởi khối cơ trong lúc tập luyện được luân chuyển trong cơ thể và không

ứ lại các khối cơ.



BƯỚC 3: THẢ LỎNG

Thả lỏng như thế nào là an toàn

Thả lỏng ít nhất 5 phút – mục tiêu là

tập các bài tập mức độ nhẹ và rất

nhẹ.

▪ Nếu bạn đi bộ hoặc đạp xe, hãy

giảm tốc độ cho đến khi cảm thấy

nhẹ nhàng, thoải mái.

▪ Kết thúc bằng bài tập kéo dãn

trong khi cơ và khớp vẫn còn

nóng. (xem phía dưới)



KẾ HOẠCH TẬP BÀI 

TẬP CÓ KHÁNG LỰC



BÀI TẬP CÓ KHÁNG LỰC

• Tập kháng lực (tập sức cơ)

khiến khối cơ của bạn khỏe hơn,

giúp công việc hàng ngày của

bạn dễ dàng hơn chẳng hạn như

leo cầu thang, làm việc nhà...



BẮT ĐẦU BÀI TẬP CÓ KHÁNG LỰC KHI 

NÀO LÀ AN TOÀN?

• Bạn nên hỏi ý kiến bác sĩ tim mạch, bác sĩ phẫu thuật tim, hoặc bác sĩ

gia đình của bạn trước khi bạn bắt đầu.

• Luôn chờ cho huyết áp lúc nghỉ của bạn ổn định trước khi bắt đầu tập

kháng lực.

 

 LƯU Ý   

Luôn luôn thở đều, đừng nín thở trong lúc luyện tập. Những bài tập quá nặng có 

thể khiến bạn phải nín thở và gây tăng huyết áp.  

 



BƯỚC 1: KHỞI ĐỘNG

• Khởi động khiến các mạch máu của bạn giãn ra, làm tăng lượng máu

đến tim và cơ bắp của bạn bao gồm cả cơ tim.

• Khởi động ít nhất năm phút sẽ giúp cơ thể bạn sẵn sàng để bạn có thể

tập thể dục một cách an toàn.



BƯỚC 1: KHỞI ĐỘNG

• Cách khởi động an toàn

▪ Khởi động ít nhất 5 phút.

▪ Trước khi bắt đầu tập luyện kháng lực,

hãy bắt đầu với một bài tập aerobic với

tốc độ chậm. Ví dụ:

- Đi bộ với tốc độ chậm trong ít nhất 5

phút.

- Tập thể dục trên một chiếc xe đạp cố

định, từ từ, ở tốc độ chậm với ít hoặc

không có kháng lực.



Nguyên tắc F.I.T.T cho bài tập kháng lực

• F: tần suất

▪ 2 – 3 lần 1 tuần, tập

cách ngày (có ngày

nghỉ giữa các ngày

tập)

▪ Có thể tập kháng lực

và aerobic trong cùng

1 ngày.



Nguyên tắc F.I.T.T cho bài tập kháng lực

• I: Cường độ

• Bài tập kháng lực nên hơi khó một chút nhưng không quá khó.

• Nếu bạn mới bắt đầu chương trình tập luyện, hãy bắt đầu ở mức trung

bình. Ở mức này bạn có thể dễ dàng thực hiện lặp lại bài tập 2 – 3 lần.

• Mục tiêu là đạt được 30 phút tập luyện. Bạn không nên tập ở cường độ

quá nặng.



Cường độ Dấu hiệu đo lường 

Rất nhẹ - nhẹ 
Có thể lặp lại bài tập thêm 5 - 10  lần dễ 

dàng. 

Trung bình – nặng 
Có thể lặp lại bài tập thêm 2 - 3 lần dễ 

dàng. 

Rất nặng – tối đa 
Khó hoàn thành bài tập ở 2 - 3 lần cuối 

cùng.    

 

Nguyên tắc F.I.T.T cho bài tập kháng lực

• I: Cường độ





 

Bạn có thể cảm thấy một chút đau cơ khi mới bắt đầu tập luyện kháng lực. Điều đó là 

bình thường. 

• I: Cường độ

Nguyên tắc F.I.T.T cho bài tập kháng lực

 

Để tăng sức cơ và khối cơ, bạn phải gia tăng dần độ khó của bài tập. Khi bạn có thể 

thực hiện lặp lại 10 – 15  lần động tác dễ dàng, hãy tăng thêm độ nặng của tạ 0.5 – 1 

kg hoặc sử dụng dây tập đàn hồi chắc hơn. 



Nguyên tắc F.I.T.T cho bài tập kháng lực

T: thời gian

1 lần lặp lại: 1 lần thực hiện hoàn chỉnh 1 bài tập.

1 hiệp: Hoàn thành 1 số lần thực hiện lặp lại bài tập (Vd: 10 – 15 lần)

• Ví dụ cho 2 hiệp, 10 lần lặp lại mỗi hiệp:

1. Thực hiện bài tập hoàn chỉnh lặp lại 10 lần.

2. Nghỉ giữa hiệp 15 – 30 giây.

3. Thực hiện hiệp 2 với 10 lần lặp lại bài tập.



BƯỚC 2: TYPE (LOẠI BÀI TẬP NÀO)

Có vài điều quan trọng cần biết trước khi sử dụng

dây đàn hồi để tập luyện:

▪ Trước khi sử dụng hãy kiểm tra dây có rách hoặc

thủng.

▪ Kiểm tra tay cầm có chắc chắn và thoải mái.

▪ Điều chỉnh dây ở mức căng phù hợp –đủ lỏng để

bạn có thể thực hiện trọn vẹn động tác và đủ

căng để có tạo đủ kháng lực phù hợp.

▪ Nếu bạn cố định dây vào tường hoặc vật nào đó,

hãy kéo căng thử 1 vài lần trước khi tập để chắc

chắn rằng nó đã được cố định chắc.



1. Bài tập squat (hông, đùi, mông)

   
 

1. Ngồi trên ghế, chân rộng 

bằng vai, ngón chân phía 

trước đầu gối, tay bắt chéo 

trước ngực. 

 

2. Nghiêng người ra phía 

trước và đứng dậy. Để sức 

nặng của cơ thể trên gót 

chân, không phải trên các 

ngón chân.  

 

3. Ngồi xuống chậm rãi 

4. Thực hiện 10 – 15 lần, 1 

– 3 hiệp.  

 
Lưu ý: thực hiện động tác chậm rãi, chắc chắn và nhớ hít thở đều.  



Ép ngực (ngực, vai, và cánh tay)

  

1. Nằm tựa lưng trên sàn nhà, co chân, bàn 

chân đặt sát nền nhà. 

2. Giữ mỗi tay 1 tạ. 

3. Bắt đầu bằng khủy co, tựa trên sàn nhà. 

4. Đẩy tạ chậm rãi hướng lên trần nhà và 

sau đó hạ xuống chậm rãi ở vị trí cũ.  

5. Thực hiện 10 – 15 lần, 1 – 3 hiệp.  

 



Hoặc

  
1. Ngồi trên ghế 

2. Vòng dây đàn hồi quanh vùng lưng trên 

và vòng qua phía dưới nách. 2 tay giữ 2 đầu 

dây. 

3. Duỗi 2 cánh tay đẩy ra phía trước.  

4. Trở về trị cũ chậm rãi. 

5. Thực hiện 10 – 15 lần, 1 – 3 hiệp 

 



BƯỚC 3: THẢ LỎNG 

• Đi bộ chậm rãi quanh phòng tập khoảng 5 phút giúp nhịp tim của bạn

trở về mức bình thường lúc nghỉ, giữ cho máu tuần hoàn tốt và không ứ

đọng lại ở khối cơ khiến bạn có thể cảm thấy chóng mặt.

Thả lỏng cách an toàn

▪ Thời gian thả lỏng ít nhất 5 phút

▪ Hãy tập các động tác kéo dãn sau khi bạn tập thả lỏng, trong lúc cơ

và khớp vẫn còn nóng.



BÀI TẬP KÉO DÃN

• Bài tập kéo dãn là một phần quan

trọng trong luyện tập thể dục.

• Bài tập kéo dãn được thực hiện sau

khi kết thúc bài tập aerobic hoặc bài

tập kháng lực.

• Lúc này khối cơ và khớp của bạn vẫn

còn nóng và bạn có thể tập kéo dãn an

toàn.



Căng cổ

1. Ngiêng đầu 

qua phải, tai 

hướng xuống 

vai.  

2. Tay trái đè nhẹ 

xuống ghế.  

3. Giữ tư thế 15 – 

30 giây.  

4. Đổi bên, đổi 

tay, giữa tư thế 

15 – 30 giây.  

 

1. Xoay đầu chậm rãi sang phải cho đến khi 

thấy cảm giác căng nhẹ. 

2. Giữ đầu thẳng, không cúi hay ngửa đầu.  

3. Giữa tư thế 15 – 30 giây.  

4. Lặp lại bên bên trái.  

 
 

 

▪ Giữ mỗi tư thế kéo dãn khoảng 15 – 30 giây. 

▪ Nhớ hít thở đều. 

▪ Trong suốt quá trình tập kéo dãn, bạn có thể cảm thấy căng nhẹ, nhưng không 

nên cảm thấy đau.  

▪ Bạn có thể tập kéo dãn hàng ngày. 



Căng ngực

 

 

 

1. Dạng 2 tay ngang mức vai, 2 lòng 

bàn tay hướng về phía trước.  

2. Di chuyển chậm rãi 2 cánh tay về 

phía sau, ép 2 bả vai lại với nhau 

cho đến khi thấy cảm giác căng 

nhẹ vùng ngực.  

3. Giữ tư thế 15 – 30 giây.  

• Chú ý: động tác này có thể 

không phù hợp với người đã 

phẫu thuận vùng ngực, hãy 

hỏi ý kiến bác sĩ trước khi thực 

hiện. 

 



HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC THƯỜNG XUYÊN 

RẤT QUAN TRỌNG 

• Bạn cần 30 phút – 1 giờ tập thể dục với cường độ trung bình một ngày.

• Thế 23 giờ còn lại trong ngày thì sao?



HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC THƯỜNG 
XUYÊN RẤT QUAN TRỌNG 

Bạn nên hoạt động thể lực thường xuyên bằng cách:

▪ Đi cầu thang bộ thay vì đi thang máy.

▪ Không nên ngồi liên tục quá lâu, mỗi 30 phút hãy đứng lên và đi bộ

vài phút.

▪ Thay vì ngồi hãy đứng lên và đi lại khi nói chuyện điện thoại.

Thực hiện từng bước một sẽ giúp trái tim của bạn khỏe hơn và bạn

sẽ cảm thấy khỏe hơn.



Những câu hỏi thường gặp

• Huyết áp nào thì tập thể dục được?

• Bệnh đái tháo đường thì tập thể dục như thế nào?

• Thoái hóa khớp tập thể dục có tốt không?

• Loãng xương có tập thể dục được không?

• Béo phì thì tập thể dục như thế nào?


