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	NEW YORK (Reuters) - Một phương pháp đơn giản để luyện tập mắt cá chân và bàn chân có thể giúp cải thiện sức mạnh và sự thăng bằng thân thể cho những người lớn tuổi, theo một cuộc nghiên cứu ở Bồ Ðào Nha.
Trong số những người cao niên sống trong một viện dưỡng lão ở Bồ Ðào Nha, người nào thực hành tập thể dục mắt cá chân và bàn chân thì cải thiện đáng kể về sức mạnh của những bắp thịt chịu trách nhiệm cho sự chuyển động và co giãn của mắt cá chân, đồng thời họ cũng cải thiện khả năng giữ thăng bằng cho cơ thể.
Nguyên nhân thông thường khiến cho những người lớn tuổi đi đứng không vững là vì phần dưới chân của họ bị suy yếu, Giáo Sư Fernando Ribeiro, thuộc trường đại học University of Porto, và các đồng nghiệp viết trong phúc trình đã đăng trên đặc san lão khoa Geriatrics and Gerontology International, số Tháng Ba 2009. Họ nói thêm rằng nếu chúng ta chú trọng vào việc săn sóc các bắp thịt ở chân chịu trách nhiệm giữ thăng bằng cho cơ thể thì đây là cách đơn giản và không tốn kém để giúp những người lớn tuổi tăng cường khả năng di chuyển và tránh bị ngã.
Ðể khảo sát kết quả của sự củng cố sức mạnh của những bắp thịt chân đối với khả năng giữ thăng bằng cho thân thể, ông Ribeiro và toán chuyên gia đã chỉ định một cách tình cờ cho 48 người già sống trong viện điều dưỡng để họ tham gia nhóm người tập thể dục mắt cá chân, hoặc tham gia nhóm người không tập thể dục.
Nhóm tập thể dục đã thi hành ba buổi tập 15 phút mỗi tuần trong 6 tuần lễ khảo sát. Những buổi tập đó gồm có 5 phút vận động toàn thân để chuẩn bị, 5 phút thi hành những động tác để khiến cho các bắp thịt nơi mắt cá chân giãn ra và uốn éo, bằng cách dùng băng cao-su để tạo sức đề kháng, và 5 phút thư giãn. Những băng cao-su đó được thay đổi để càng ngày càng tăng thêm sức đề kháng.
Sau 6 tuần lễ, không có những thay đổi nào đáng kể về sức mạnh hoặc khả năng chuyển động của mắt cá chân nơi những người thuộc nhóm không tập thể dục; trong khi đó, nhóm tập thể dục đã gia tăng sức mạnh đáng kể cho những bắp thịt mắt cá chân gọi là dorsiflexors và plantar flexors.
Những người thuộc nhóm tập thể dục cũng cải thiện trong hai cuộc xét nghiệm được thiết kế để đo lường chức năng chuyển động và khả năng giữ thăng bằng thân thể: Gồm một cuộc xét nghiệm để đo lường khả năng vươn về phía trước trong khi giữ hai chân ở một vị trí cố định, và một cuộc xét nghiệm để đo lường thời gian họ có thể đứng dậy từ ghế ngồi, rồi bước đi một khoảng cách 3 mét, rồi quay mặt và bước trở lại ghế ngồi.
Các nhà nghiên cứu kết luận: “Theo nhận xét của chúng tôi, phương pháp tập thể dục tương đối đơn giản này có thể thực hành được trong hầu hết những viện điều dưỡng dành cho người cao niên, dưới sự giám sát của một toán nhân viên săn sóc.” (n.m.)


