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TÓM TẮT

Thực hành luyện tập yoga có tác dụng làm thay đổi một số chỉ số sinh lý, nhiều nghiên cứu đã chỉ ra tác dụng tập hít thở trong bài tập yoga làm tăng các chỉ số thông khí phổi. Bài tập thể dục Suói nguòn tươi trẻ gồm các động tác vận động cơ thể và hít thở sâu kết hợp với thư giãn dễ thực hiện, giúp thư giãn, tạo cảm giác khoan khoái. Nghiên cứu được tiến hành trên 18 nữ sau 3 tháng tập bài thể dục Suối nguồn tươi trẻ, kết quả cho thấy các chỉ số thông khí phổi như Dung tích sống thở mạnh, Dung tích sống và chỉ số Tiffeneau FEV1/FVC tăng có ý nghĩa thống kê sau 3 tháng tập so với trước tập. 

Từ khoá: FVC, VC, FEV1/FVC, bài tập Suối nguồn tươi trẻ

SUMMARY

THE EFFECT OF 5 TIBETAN EXERCISES TO INCREASE PULMONARY VENTILATION

Practice yoga produces some physiologycal changes, studies have shown the effect of deep breath exercise has effect to increased pulmonary ventilation. The Fountain of youth- five Tibetan exercises including physical moving, combine with deep breath and relax, pretty simple to practice and create relax in mind and body. Studying was carried in 18 woman practice the fountain of youth five Tibetan exercises, pulmonary ventilation indexs were measured before and after 3 month practicing exercise, the results show: after 3 months the pulmonary ventilation indexs such as Force vital capacity, Vital capacity and Tiffeneau FEV1/FVC have significant increased as compared to before practice. 
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